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PRELIMINARES 


1. — Una extrana antitesis: el h ombre dispone 

EXTERIORMENTE DE LA NATURALEZA; LA NATURALE¬ 
ZA, INTERIORMENTE, DISPONE DEL H OMBRE 

El hombre esta dotado de manera adecuada 
para desafiar victoriosamente todos los obstacu- 
los que se le opongan a la transformation de sus 
ideas en realidades exteriores. Del creciente atre- 
vimiento de sus concepciones procede un ensan- 
chamiento continuo del campo de sus posibili- 
dades. La Naturaleza se doblega a los mandatos 
de la inteligencia. Todo lo demuestra. Bajo tierra, 
impresionantes substracciones abren paso a una 
red ferroviaria alii donde treinta anos atras dor- 
mia la materia inerte. En las nubes se ve al avion 
ligero y potente, surgido de los suenos alados 
del divino Leonard. Y a traves del espacio, de un 
extremo a otro del mundo, se entrecruzan, lleva- 
dos por invisibles ondas, innumerables mensa- 
jes. No existe causa que no se muestre accesible 
a la intervencion de la voluntad. La misma ima- 
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ginacion — la loca de la casa —, proyecta a 
traves de la pantalla donde se bosquejan sus fan- 
tasticos dibujos una luz de agentes creadores. 

Mas, en tan to que a su alrededor se acrecienta 
y se afirma de continuo la empresa de su pensa- 
miento, el ser humano parece continuar impoten- 
te para subordinar su propio mecanismo psico- 
fisiologico. Y se somete bien pronto, puesto que 
no los dirige, al encadenamiento de sus ideas, a 
las exigencias de sus inclinaciones, a las impre- 
siones, las emociones y los sentimientos que sien- 
te nacer en el. Un desarreglo funcional le deja 
impedido, una lesion le inmoviliza, una convul¬ 
sion le domina, sin que sus inflexibles efectos 
hayan parecido conmoverse de las angustias o 
de los trastornos del enfermo. 

En la balanza del determinismo ^tienen nues- 
tras intenciones un peso dado? ]Las mejores 
estan al descubierto! <?Cubntos pueden lisonjear- 
se de proceder constantemente de acuerdo con 
lo que piensan o, mas sencillamente, de encon- 
trarse siempre en la exacta disposition de espl- 
ritu que malgastaron la vlspera por la noche? A 
pesar de su formal adhesion a una etica superior, 
el alma no se deja facilmente arrastrar ni ence- 
nagar por los senderos que ella reprueba. El 
entendimiento, consciente sin reserva de la direc- 
ci6n que conviene a sus planes, la interrumpe y 
escapa a su poder director asi que un negligente 
espejismo seduce su atencibn. £1 quiere servir de 
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guia a la sensibilidad y esta se substrae a ello 
ante la evidencia de proximos martirios. Veinte 
veces se resuelve a entablar la leccion sobre la 
que edificara el porvenir que prefiere, y otras 
tantas una pesada inercia inmoviliza o anula 
desde el primer momento el impulso tan penosa- 
mente comenzado. Conocemos nuestras debilida- 
des, nuestras insuficiencias, nuestros defectos; a 
menudo no sabemos como modificarlos, y si 
llegamos a saberlo, un irresistible acceso se burla 
de nuestro esfuerzo y nos lanza de nuevo en nues¬ 
tros errores de costumbre, Nuestros habitos nos 
encadenan mejor que el mas robusto acero. Nues- 
tra impresionabilidad se hiperestesia por la cul- 
tura. La deploramos, la conjuramos, pero ella 
puede mas que nosotros. Timiaos, pusilanimes, 
ansiosos sin causa justificada, millares de hom- 
bres buscan la seguridad tranauila y sonriente, 
la posesion moral libertadora de sus capacidades 
y sin embargo continuan toda la vida amarrados, 
vacilantes, desdichados. 

Un golpe, un capricho barometrico, una inges¬ 
tion malhadada, una circunstancia imprevista y 
sin remedio asi que ha tenido efecto, arruinan 
en un instante la salud y la fuerza. Una conmo- 
cion prolongada de los nervios, una suma de 
decepciones que rebase la resistencia normal, una 
ruptura de equilibrio quimico en los tejidos, y 
hete aqui al individuo sometido a las languidas 
torturas de los neurastenicos. 
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^Estaremos, pues, desprovistos de influencia 
sobre nuestros rodajes psicologicos, rebeldes a 
toda direction y sobre ese fragil organismo que 
un asalto agudo puede arruinar en todo momen- 
to 1 , al que la edad parece acechar para agravar 
sus taras y entregarle a los mil verdugos de la 
p&tologia cronica? 

Si durante mucho tiempo ha podido ser asl, 
es porque ningun proceso se concebia entre la 
idea intentional y su repercusior interna. Para 
actuar sobre lo que le rodea, el hombre dispone 
de brazos, de utiles, de maquinas y aparatos. 
I A que ejecutores encargara de actuar sobre si 
mismo, de acuerdo con su voluntad? 


2. — La ciencia psiouica proclam a la potencia 

INTRINSECA DEL PENSAMIENTO 

Es un precioso resultado de los estudios psi- 
quicos haber descubierto precisamente, y puesto 
de manifiesto, que todo impulso cerebral acciona 
un automatismo realizador y que a cambio de 
una direction juiciosa se obtiene sobre el ese 
ascendiente gracias al cual se puede exigir todo 
de si mismo. Ni un atomo, ni un movimiento 
escapan a la dependencia de la mente. 

jNo! Vuestros mejores pensamientos no se 
ensombreceran en ese abismo desesperante en 
donde creeis verlos inmovilizarse sin provecho 
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uno despues de otro: ellos se juntan e intervie- 
nen en vuestro vencimiento. jNo! Vuestro estado 
actual, lejos de ser inmutable, se modifica per- 
petuamente. 

La mas fugitiva impresion afecta la oscura 
region de vuestra personalidad donde se elabo- 
ran los impulsos iniciales de vuestros actos oca- 
sionales o habituales, donde germinan, nacen y 
crecen las mas apreciables calificaciones, asi 
como los mas graves defectos. Vuestras faculta- 
des, vuestras energias, vuestro equilibrio crecen 
o disminuyen constantemente segun vuestros 
acostumbrados pensamientos. 

Vosotros, los que leeis este libro, podreis de- 
terminar — en el sentido mas preciso de la pa- 
labra — todas las modificaciones que os agrada- 
na poder aportar a vuestra personalidad. Vuestra 
rectitud moral puede afirmarse cada dia mas, 
hacerse absoluto vuestro imperio sobre vuestros 
actos. Podreis instaurar en vosotros el optimis- 
mo, la lucidez de espiritu, la tranquilidad, la 
sangre frla, la confianza en vuestros medios para 
lograr el exito y decuplicar, ademas, estos ulti- 
mos. 

Aun a vosotros, a los que una lastimosa debi- 
lidad volitiva aniquila; de los que la conciencia, 
desfalleciente, se ve arrebatar cada dla un poco 
mas cruelmente la direccion que tiene derecho 
a asumir, victimas de un sistema nervioso que os 
traiciona, de emociones morbidas, de obsesiones 
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agotadoras, recobrad animo. Por tenue que sea 
en este momento la chispa pslquica que se oscu- 
rece en vosotros, conserva todas las potencialida- 
des requeridas para renovar vuestras energias, 
reequilibrar vuestro organismo y restituirle su 
normal vitalidad. 

Tampoco vosotros estais sin defensa, enfer- 
mos cansados de esperar de las medicaciones tan 
variadas como ineficaces el retorno de una salud 
ffsica comprometida por la herencia, el desorden 
o el exceso de trabajo. Sabed que vuestros mas 
profundos tejidos, vuestros fragiles aparatos, 
vuestras mas delicadas funciones son reparables 
y reorganizables por la misma potencia de vues¬ 
tro deseo de curacion. La enfermedad aguda, por 
brutal que ella parezca, no escapa a la influen- 
cia de la idea ni en sus origenes ni en su evolu- 
cion. Una determinada aptitud psiquica la res- 
tringe, otra la desenvuelve. Una grandlsima fuerza 
anfmica, probablemente, inmuniza. 


3. — El pensamiento opera en nosotros 

UNA PERPETUA MODIFICAClON 

La edad, la enfermedad, las corcunstancias, 
disgregan determinadas propensiones y consti- 
tuyen otras nuevas, a veces opuestas a las prime- 
ras. Comparad vuestro "yo” de ahora con el de 
diez anos, de veinte anos antes... Y esa transfor- 
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macion implica siempre, cualesquiera que sean 
las causas ultimas, o bien una serie de reflexio- 
nes, o inconscientes asociaciones o disociaciones 
mentales. La experiencia, nacida de las diversas 
percepciones acumuladas y combinadas en el 
curso de los anos, as! como su forma y su preco- 
cidad, su extension, su profundidad, dependen 
mas de la facultad de asimilacion meditativa 
que de la experiencia adquirida durante la exis- 
tencia o de los acontecimientos observados. 

Cada dia nos impresionan una serie disconti- 
nua de sensaciones que se infiltran en el cerebro 
y reaccionan sobre los elementos oscuros o cons- 
cientes de nuestro caracter. Si nuestros ojos se 
abren al despertar, a la luz empanada de un dia 
pesado y gris, sentimos que eso no nos incita 
mucho a la actividad optimista sugerida por la 
luminosidad azul de una manana soleada. Algu- 
nos compases de un aire musical antano oldo 
suscitan un ensueno o evocan mil recuerdos en 
los que se avivan los sentimientos de otros tiem- 
pos. De un espectaculo fortuito se engendra una 
volition, que a su vez se convierte en una resolu¬ 
tion, da nacimiento a un acto y despues a una 
costumbre. El contacto de una mano dispone 
favorablemente o no segun que agrade o repugne. 
Del sonido de algunas palabras proferidas en un 
grupo y confusamente oidas al pasar, surgen 
nociones, referencias, en las cuales ni siquiera 
habriamos pensado. Una conversacion, un dis- 
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curso, una lectura son en ocasiones el punto de 
partida de una decision, de una empresa, de un 
cambio a veces radical de orientation. No se tra- 
ta, por lo demas, de afirmaciones reiteradas sin 
efectos sobre nuestras convicciones, ni de ejem- 
plos frecuentes que no dejan huella sobre nues¬ 
tras tendencias. Experimentamos, en suma, ince- 
santes modificaciones, las unas inmediatas y 
momentaneas, las otras lentas y definitivas. 

De la emotion — que va acompanada siempre 
de una activation o de una disminucion de pre- 
sion y de irrigation sanguineas — ya es sabido 
cuantos efectos pueden seguirse: curaciones in¬ 
mediatas, muertes instantaneas. Mas cualquiera 
que sea la exacta modalidad. aun siendo pura- 
mente representativa, todo estado de animo esti- 
mula o deprime el tono nervioso regulador de la 
resistencia a los agentes patogenos. El que se 
acobarde ante la posibilidad de una enfermedad 
o evoque, fascinado, el tumulo, se encamina a el 
a grandes pasos. Inversamente, la confiada sere- 
nidad, la profusion de habituales imagenes de 
salud y de robustez estabilizan las fuerzas y pro- 
longan la existencia. 

Desde el momento en que esas nociones se 
precisan, se concibe la importancia de un sistema 
que permite influir deliberadamente sobre el pen- 
samiento, de imponer, de fijar elementos genera- 
dores de equilibrio, de actividad, de optimismo, 
de salud y de eliminar los otros. 
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4. — Del mismo modo que sabe inmiscuirse 

IMPERATIVAMENTE EN EL MECANISMO DE LOS FEN<3- 
MENOS EXTERIORES, LA INTELIGENCIA APRENDERA A 
SUBORDINARSE AL FENOMENISMO INTERNO 

Ignorante primitivamente de las leyes que 
regian su dominio, la especie humana, poco a 
poco, adquiere el conocimiento y capta las ener- 
gias puestas a su servicio. Ese fenomeno sufrido 
por nuestros antepasados ha sido utilizado por 
el hombre moderno. 

Procediendo segun un metodo analogo, le 
falta aprender la manera de dirigir en su interior 
las reacciones psicofisicas de las que depende su 
vigor organico y moral. 

Y lo consigue luego de haber obtenido la con- 
ciencia de la ley a que obedecen esas reacciones 
modificadoras. 

En vez de dejarse investir pasivamente por la 
idea espontanea, recurrira a la idea reflejada. 

Tal es el arte de la sugestion: introducir en el 
pensamiento de otro o del propio (1) las repre- 
sentaciones evocadoras o las formulas expresivas 
del efecto buscado; mantenerlas lo suficiente y 


(1) Es entonces la autasugestidn. 
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con la frecuencia necesaria para hacerlas predo- 
minantes y determinantes. 

El objeto unico de este libro es deciros como 
despues de haberos explicado por que. 
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LA SUGESTIBILIDAD 

1. — La hipnosis pone de manifiesto la aptitud 

DEL ESPIRITU PARA SUFRIR LA IMPREGNACltiN DE 
LAS IDEAS QUE SE LE PRESENTAN Y LA POTENCIA 
REACCIONAL DE ESTAS 

Principales eject os de la sugestion hipnotica: 
A. Alucinaciones. — B. Polarization moral. — C. 
Action interna. — D. Post sugestion. 

En el lenguaje corriente, se entiende por 
sugestion una excitacion, el acto de obligar a 
alguno a que admita o ejecute alguna cosa. Esa 
palabra adquirio una acepcion nueva cuando las 
observaciones del doctor J. Braid impusieron a 
la atencion del mundo medico el estado psico- 
nervioso particular conocido despues bajo el 
nombre de hipnosis , y en cuyo estado, toda per¬ 
sona obedece de un modo inconsciente a lo que 
le manda el hipnotizador, admite sin discutir las 
afirmaciones de este ultimo y sufre todos los 
estados de conciencia que le ordena experimen- 


2 
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tar. Las ordenes dadas por el experimentador al 
sujeto toman el nombre de sugestiones . Desde 
aquel instante se generaliza poco a poco el sen- 
tido de influencia imperativa tan adecuado al 
vocablo que nos ocupa y que se aplica hoy a 
toda maniobra que tenga por objeto introducir 
una idea en su cerebro. 

La sugestibilidad, es decir, la aptitud para su- 
frir la impregnation de las ideas sugeridas, ha 
parecido durante largo tiempo una caracteristica 
exclusiva de la hipnosis, asi como el conjunto de 
fenomenos reflejos por los cuales toda sugestion 
engendra una reaction conforme a su objeto. 
Vamos a ver bien pronto que no es asi y que 
la hipnosis pone de manifiesto, exagerandola, una 
aptitud normal del espiritu humano. 

Ante todo, <?que es exactamente ese estado 
bautizado con una palabra griega que significa 
“sueno" a causa de sus analogias con nuestro 
reposo nocturno? 

Consiste esencialmente en una alteration con¬ 
siderable o total de la agudeza de la conciencia. 
El juicio, el razonamiento, la voluntad, en una 
palabra, las facultades conscientes, se eclipsan 
y no subsisten, momentaneamente, mas que las 
modalidades irreflexivas y automaticas del en- 
tendimiento: la imaginacion, la sensibilidad, la 
impresionabHidad, la memoria. 

Observemosi que el sueno natural presenta 
ese primer caracter. Pero la hipnosis manifiesta 
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otro: el sujeto continua en relacion auditiva con 
su hipnotizador y reacciona mas o menos a las 
afirmaciones, a las ordenes, a las sugestiones de 
este. Lo mismo que por la noche algunos de 
entre nosotros se ven, en suenos, en toda clase 
de situaciones, asisten a escenas variadas, miran, 
oyen, palpan cosas imaginarias y, a veces, se 
levantan para ejecutar actos conexos con el sue- 
no que les agita, el hipnotizado experimenta, alu- 
cinatoriamente, todo lo que le es impuesto, y si 
se le sugiere tales o cuales acciones, las realiza 
lo mismo que esos sonambulos naturales de que 
acabo de hablar. Fijandose en esa analogla, el 
profesor Beaunis dio a la hipnosis el nombre de 
sonambulismo provocado . 

En estado hipnotico la sugestibilidad alcanza 
su maximo, porque: l.° existe monoideismo, es 
decir, que la idea sugerida ocupa exclusivamente 
el campo del pensamiento y, 2.°, existe tambien 
pasividad de las faculfades objetivas, lo que per- 
mite impresionar sin obstaeulo la imaginacion. 
Recordemos esto, porque habremos de volver a 
ocuparnos en ello en la parte practica. Veremos 
entonces la manera de realizar voluntariamente 
una condicion donde, sin abandonar el estado de 
vigilia, sean muy aproximadas si no exactamente 
obtenidas ]as dos caracteristicas precedentes del 
maximo de sugestibilidad . 

Los efectos de la sugestion dada en el curso 
de la hipnosis, ponen de manifiesto esa funcion 
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normal que es la sugestibilidad. Citemos algunos, 
de los que daremos en seguida sus semej antes 
entre los que tienen efecto en estado de vigilia. 


A. — Alucinaciones 

K..., sujeto muy conocido por mis colabora- 
dores, es llevado al primer grado de hipnosis 
total (estado sugestivo, estado de credulidad, et¬ 
cetera). Es suficiente decirle: "He aqui al doctor 
B." (que nos visita algunas veces) para que salu- 
de con una ligera inclination de cabeza y ofrezca 
la mano diciendo: "Buenos dias, senor doctor". 
A veces, hasta cree olr al visitante ficticio decirle 
algunas palabras, a las que responde completa- 
mente acorde. 

Otras veces se le dice sencillamente a K.: 
"tQuiere us ted ir a abrir?" y el se dirige a la 
puerta de entrada, que abre, y segun sean las 
asociaciones mnemonicas que esa action deter- 
mina en el, se expresa en forma que nos demues- 
tra que alucinacion ha evocado en su mente la 
sugestion. 

Como casi todos los hipnotizados, K. experi- 
menta las diversas sensaciones que se le indican, 
aun cuando ellas sean contradictorias en la rea¬ 
lidad. Basta para ello mantener en su cerebro la 
idea fija de una impresion sensorial cualquiera. 
Un vaso de agua fuertemente salada le es presen- 
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tado como conteniendo cierto champana extre- 
madamente seco a que es muv aficionado. Lo 
injiere haciendo visibles los movimientos de de- 
glucion y deja oir muchas veces el ruido caracte- 
ristico del gas carbonico al huir por la nariz. 
Si se repite muchas veces el experimento, se 
declara en el una verdadera borrachera con per- 
turbacion de equilibrio, turgescencia del rostro, 
hilaridad desordenada. Forzando la dosis, se le 
declaran nauseas que se le disipan, lo mismo que 
los efectos precedentes, por la simple sugestion 
de que "todo ha pasado". 

Una emocion cualquiera: la risa, el miedo, las 
lagrimas, se apodera muy pronto de un sujeto 
convenientemente sugestionado: se evoca, se des¬ 
cribe ante el una escena apropiada para provocar 
la emocion buscada. En un profundfsimo sueno 
hipnotico, la afirmacion pura y simple: “usted 
rie”, o "usted tiene miedo", o "usted llora”, ob- 
tiene los mismos efectos. 

La mas impresionante alucinacion desde el 
punto de vista que nos ocupa es la que transfor¬ 
ma al sujeto en una segunda personalidad: por 
medio de sugestiones habilmente reiteradas se 
llega a convencer al dormido de que ha dejado 
de ser el mismo, que se ha convertido en otro 
personaje que se le describe minuciosamente. En- 
tonces el toma las actitudes, la palabra y el gesto, 
y piensa y siente, como si fuera en realidad "el 
otro”. 
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Ese fenomeno de doble conciencia tiene efec- 
to espontaneamente en ciertas afecciones ner- 
viosas. 

El doctor Azam lo ha observado en uno de 
sus sujetos llamado Felida. Espontaneamente este 
perdia por completo la nocion de su w yo” verda- 
dero y tomaba una personalidad segunda que 
bien pronto desaparecia a su vez para dar lugar 
a la primera. 

Existen estados patologicos que deprimen su- 
ficientemente la conciencia para dejar desarro- 
llarse por si misma una idea fija de la que el 
resultado es un desdoblamiento psicologico. Ma- 
nifiesta en ciertos casos, la doble conciencia se 
observa en grados menos caracterizados. Un in- 
dividuo en el que la mente, solicitada alternati- 
vamente por tendencias opuestas, carece de resis- 
tencia, suf^e tambien alternativamente cada una 
de ellas, y esto a tal punto que los que tienen 
conciencia de si cuando la primera tendencia 
domina, se creeran en presencia de otro ser dis- 
tinto cuando sobreviene el predominio de la se¬ 
gunda. Los "lunaticos”, los debiles de caracter, 
que tienen durante una misma Jornada muchos 
“humores”, manifiestan muy atenuado el fen6- 
meno de la doble conciencia. 
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B. — Polarization moral 

La sugestion hipnotica puede modificar pro- 
fundamente nn caracter o imponer a la abatida 
moral de un enfermo, de un deprimido, un bien- 
hechor estimulo. En torno a la idea sugerida en 
casos semejantes (ejemplo: el gusto al estudio 
a un nino desaplicado, la conviccion de una pro- 
xima curacion a un paciente) se cristalizan y se 
subordinan despues de despertar todas las per- 
cepciones, todas las recepciones que afectan al 
sujeto. 

Asi el alumno indolente siente, en vez de la 
lasitud repulsiva habitual, un agradable interes 
por las tareas que se le proponen; el enfermo 
interpreta de un modo optimista lo que siente, 
porque asocia esas sensaciones a la idea de cura¬ 
cion que le ha sido inculcada; vive en la expec- 
tante atraccion de un "algo” mejor que no puede 
tardar. Sus energias morales se acrecientan por 
las reconfortantes imagenes que engendra la su¬ 
gestion y esta sola disposicion de espiritu cons- 
tituye una excelente medicacion. 
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C. — Accion interna 

Se ha ohtenido frecuentemente por sugestion 
hipnotica la anestesia general. Desde la implan¬ 
tation del hipnotismo en medicina, numerosos 
cirujanos han recurrido a el para importantes in- 
tervenciones: amputaciones, ablation de neoplas¬ 
mas, incisiones de abscesos, partos, etc. Los ana- 
les de la hipnologia son ricos en observaciones 
de ese genero. 

La accion vasomotora precisa de la sugestion 
se manifiesta con una claridad particular en los 
experimentos de vesicacion, de dermografismo 
y de estigmatizacion, tantas veces repetidos so- 
bre los mas diversos sujetos. Un papel cualquiera 
es aplicado sobre la piel al mismo tiempo que se 
impone al paciente la conviction de que aquel 
papel es un vejigatorio. Los efectos se muestran 
identicos a los de una verdadera vesicacion. Des¬ 
de el primer ensayo de esta clase por el doctor 
Liebault y el farmaceutico Focachon, eso se ha 
hecho clasico. 

La experiencia inversa resulta identicamente 
bien: se aplica un emplasto vesicante sugiriendo 
que no se obtendra con el ningun efecto y, real- 
men te, no ejerce accion. 

El dermografismo, estudiado en particular 
por los doctores Bourru y Burot, caracteriza aun 
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mejor la action interna de la sugestion. Con una 
punta roma se traza, por ejemplo, sobre el brazo 
del hipnotizado, una linea ideal mas o menos 
complicada, acompanando ese trazado de las afir- 
maciones necesarias. Poco a poco la linea toma 
color, la rojez se acentua y se produce un exu- 
dado sanguineo. 

La estigmatizacion, analoga al demografismo, 
no requiere ningun trazo, sino la indication al 
sujeto del lugar en donde debe aparecer la llaga. 
En el mismo orden de ideas se han creado que- 
maduras perfectamente semejantes a las que 
habria causado el contacto de un hierro al rojo. 

La aplicacion de la sugestion a la terapeutica 
ha demostrado, por lo demas, que su poder no se 
limitaba en manera alguna a afectar tan solo la 
imaginacion en si misma o el sistema nervioso, 
sino que actuaba con asombrosa precision sobre 
el organo designado, cualquiera que este fuera. 

En la unica obra de Bernheim, Hipnotismo, 
sugestion, psicoterapia, se encuentran 103 obser- 
vaciones referentes a casos en los que ni una 
sola funcion queda excluida. 


D. — Post sugestion 

Al sujeto dormido se le ordena que lleve a 
cabo un acto o que experimente una alucinacion 
en un momento dado, muchos dias despues. 
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Una vez despierto, el sujeto ya no tiene con- 
ciencia de las sugestiones que acaba de registrar. 
Cuando llega el instante previsto, una intuition 
psfquica reimpone la idea sugerida a la atencion 
del sujeto, acompanada de un impulso irresisti¬ 
ble que obliga a llevarla a cabo. Este experimen- 
to, comun en hipnotismo, serla suficiente, a falta 
de otras consideraciones, para demostrar que la 
mente humana esta constituida de manera ade- 
cuada para conservar como un germen ciertos 
pensamientos sobre los cuales se detuvo un mo¬ 
menta su atencion y sufrir, a plazo fijo mas o 
menos lejano y sin que de ello se de cuenta, la 
influencia dominadora. Recordemos que esto que 
ocurre en el hipnotismo tiene efecto igualmente 
en la vida corriente bajo otros aspectos. Precisa- 
mente vamos a tratar de hacerlo concebir as! en 
las paginas que siguen. 


2. — La sugestibilidad. — Nombre dado a la 
APTITUD DE QUE NOS HEMOS OCUPADO EN EL APAR- 
TADO I DE ESTE CAPITULO. — VARfA CON CADA INDI- 
VIDUO Y AUMENTA CONSIDERABLEMFNTE EN CIERTAS 
CONDICIONES DE LAS QUE LA HIPNOSIS ES EL TIPO, 
PERO ELLA NO DEJA DE SER POR ESO UNA FUNCION 
NORMAL 

Observaciones que sirven de apoyo: A. La idea 
pur a. — B. La idea de un sentimiento. — C. La 
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idea de una emotion. — D. La idea de una apti- 
tud. — E. La idea de una posibilidad. — F. La 
idea de una action. — G. La idea de una sensa¬ 
tion. — H. La idea y las funciones. 

Experimentalmente, es sabido que la hipnosis 
puede ser determinada por sugestion. Asl, en 
lugar de utilizar, para provocar el sueno artifi¬ 
cial, los procedimientos braldicos, en vez de las 
acciones bruscas o lentas, tales como la fijacion 
brillante, la luz oxhldrica, el golpe en un batin- 
tm, la presion de las zonas histerogenas que pro- 
cedian de Jo fisico a lo moral, actuando sobre la 
periferia sensorial para afectar el centro fisico, 
se actua inmediatamente sobre este. Por una 
evocacion atrayente y energica de las caracterls- 
ticas del sueno, se hiere la imaginacion, se crea 
ese monoidelsmo, esa ocupacion exclusiva del 
campo del pensamiento del que hemos dicho, 
como se recordara, que constitula una condicion 
de sugestibilidad maxima. Poco a poco sobrevie- 
nen los prodromos as! sugeridos. Los parpados 
del sujeto se hacen pesados, experimenta pica- 
zon en los ojos, ve como una neblina, como un 
velo; los ruidos se esfuman para dar lugar a que 
predomine la voz del experimentador; la cabeza 
se pone pesada, el sujeto cierra los ojos, lanza un 
suspiro y cae en el estado hipnotico. 

Este ultimo ejemplo hace la luz respecto al 
hecho que estamos tratando de aclarar; a saber: 
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que la sugestibilidad existe en estado de vigilia 
en un cierto grado, que constituye una funcion 
absolutamente normal de cerebro y no una ano- 
mali'a, una especie de sintoma morbido, produ- 
cido por maniobras artificiales. 

Cuando los maestros de la Facultad de Nancy 
proclamaron que era posible hipnotizar por su- 
gestion, la opinion del mundo medico quedo pro- 
fundamente trastornada. Hasta aquel momento, 
se habia provocado la hipnosis exclusivamente 
por procedimientos mecanicos y los especialistas 
estaban persuadidos de que, aparte el estado de 
sueiio hipnotico, la sugestion no tenia ningun 
efecto. 

Mas, para mayor asombro de los buscadores, 
tuvo efecto un nuevo descubrimiento. Sobre per¬ 
sonas sanas moral y fisicamente, perfectamente 
despiertas, fueron obtenidos efectos hipnoticos 
por medio de la accion sobre la imaginacion de 
la idea expresada energicamente. Esa fue la su¬ 
gestion en estado de vigilia, llegada a ser, des¬ 
pues, un espectaculo corrientemente ofrecido a 
las multitudes por los Durand de Gros, los Dona¬ 
to, los Pickmann, los Lapotre y sus emulos. 

Ciertamente eso no se logra sobre cualesquie- 
ra fenomenos de ese genero (1); asimismo no es 
posible dormir en algunos minutos a cualquiera 


(1) El 30 por 100 aproximadamente de las personas son hipnotiza- 
bles a la primera tentativa. 
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persona sobre la que se intente el experimento. 
A la mayoria de nosotros es preciso reiterar mu- 
chas veces la sugestion a fin de que se incruste 
en el espiritu y dejarle un tiempo suficiente de 
incubation para que ella vaya seguida del efecto. 

En la vida corriente, la action de la idea, su 
penetration y su automatica realization se reve- 
lan bajo formas perfectamente apreciables.. 

El papel de la sugestion empieza con la educa¬ 
tion. El nino, venido al mundo con predisposi- 
ciones mas o menos acusadas, dejaria que estas 
se desarrollaran inconsideradamente si no reci- 
biera una serie discontinua de incitaciones, de 
ejemplos, y, mas tarde, de razonamientos rectifi- 
cados. A sus primitivas inclinaciones vienen a 
oponerse aquellas de las que sufre el contagio 
por esa universal tendencia a la imitation, tan 
caracteristica de la sugestibilidad. 

A menos de una firmeza excepcional, propia 
de aquellos que se han creado una atmosfera 
mental compuesta de autosugestiones constante- 
mente repetidas, cada uno sufre la influencia del 
medio en que vive. Que ese medio deje su plaza 
a otro, y el individuo, insensiblemente, se modi- 
ficara a imagen del nuevo ambiente. Dos persona- 
lidades influyen por lo general una sobre otra y, 
poco a poco, la mas fuerte "destaca" sobre la 
mas debil. De cualquier lugar de donde provenga, 
sea que las circunstancias lo hagan nacer, o que 
la palabra, los escritos, el ejemplo de otro nos 
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comuniquen la expresion, todo pensamiento su- 
ficientemente sostenido ante el esplritu acaba por 
imponerse mas o menos y promover, con tenden- 
cia a su realization, un oscuro trabajo interior. 

Algunos ejemplos aclararan esta ley. 


A. — La idea pura 

<?Que ocurre cuando en presencia de una difi- 
cultad se trata de resolverla? Se busca una idea 
de la que, al principio, no se sabrla tener mas 
que una representacion vaga, esquematica, acom- 
panada del oscuro convencimiento de que ello se 
precisara. Despues de un momento, a veces pro- 
longado, de contemplation de ese esquema, se 
anima, toma color y, al fin, la idea de que se 
tenia idea es hallada. Ese mismo proceso tiene 
efecto en el esfuerzo de llamamiento llevado a 
cabo para traer a la memoria una palabra, mo- 
mentaneamente ausente de ella, pero de la que 
tenemos la idea. 


B. — La idea de un sentimiento 

Basta con que la atencion sea embargada por 
la representacion de un estado sentimental, de 
una disposition pasional cualquiera, para desper- 
tar un eco interior, mas o menos preciso, pero 
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que reaparecera espontaneamente en un momen* 
to dado. La lectura de una novela sugiere el amor, 
por poco que la imagination se detenga compla- 
ciente sobre las escenas que encuentra. Los esta- 
dos afectivos resultan a lo menos tan a menudo 
del reflejo de su representation como de las ten- 
dencias profundas. El trato con las personas am* 
biciosas hace nacer la ambition. En compama de 
algunos hombres intrepidos, el mas pusilanime 
se siente valeroso, y por poco que esa frecuenta- 
cion se prolongue, le quedara de ella un cierto 
ardimiento. 


C. — La idea de una emocion 

Que un relato pueda emocionar hasta produ- 
cir lagrimas, a nadie asombra, y, sin embargo el 
mismo fenomeno presentado en forma de suges- 
tion a un sujeto hipnotizado al que se hace llorar 
ilusionandolo convenientemente, produce extra- 
neza. En el teatro, aun cuando no ignoremos que 
nos hallamos en presencia de una ficcion, aun 
cuando el drama sea simulado por artistas Inti- 
mamente ajenos a la accion, desde que el espec- 
taculo ocupa exclusivamente el campo del pensa- 
miento, nos conmueve exactamente como si se tra- 
tase en efecto de una realidad. En ciertos locales 
parisienses en donde se representan especialmen- 
te piezas ideadas para inspirar espanto, ocurre 
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con frecuencia que una espectadora, o hasta un 
hombre al que verdaderos peligros no asustarlan, 
llega a perder el conocimiento. En otro or den de 
ideas, son numerosas las personas a las que la 
vista de un esqueleto pondria en mal estado. 
<?Cuantos futuros cirujanos permanecen impasi- 
bles la primera vez que asisten a una interven¬ 
tion de importancia? Las imagenes que invaden 
el espiritu de las personas impresionables a la 
idea de una posibilidad de peligro, aun cuando 
sea improbable, es suficiente para producirles el 
estremecimiento del miedo. 


D . — La idea de una aptitud 

En el desenvolvimiento de las aptitudes, el 
papel de la idea aparece de un modo manifiesto. 
Arraigan a menudo desde la infancia a la vista 
de ]a ejecucion de un trabajo, del talento de un 
artista, de una habilidad cualquiera. ^Dejo la 
admiration inicial una impresion suficientemente 
profunda? Esta sera entonces un centro de cris- 
talizacion alrededor del cual vendran a asociarse 
todas las observaciones que se refieran al objeto 
admirado. Se retiene, por as! decirlo, a pesar de 
uno, todo lo que esta en relation con las posibi- 
lidades que os atraen. Se experimenta una incita- 
cion a ensayar, de dia en dla mas fuerte. La idea 
primera, que aparece cada vez con mas frecuen- 
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cia a medida que las asociaciones mentales se 
multiplican a ese respecto, se hace dominante y 
se decide una vocation. Ciertamente no se llega 
a igualar al modelo al cual quisiera uno parecer- 
se; pero a falta de las predisposiciones necesarias 
para ello, y aun sin la menor facilidad innata, se 
ve realizada con bastante amplitud la idea pri- 
mitiva. 


E. — La idea de una posibilidad 

Haciendo uso del aforismo de Pascal: “La 
idea de una calda determina la caida", M. Coue 
utiliza un ejemplo en gran manera significativo 
para demostrar hasta donde puede llegar la in- 
fluencia de la idea de una posibilidad. Suponed 
— dice el en sustancia — que se os propone re- 
correr un tablon largo y estrecho colocado sobre 
el entarimado de vuestra habitation. Eso os sera 
facil. No obstante, si os fuera necesario efectuar 
identico recorrido sobre el mismo tablon a la 
altura de las torres de una catedral, es lo pro¬ 
bable que rehusarais, en la seguridad de caer en 
el vaclo antes de haber dado tres pasos. Y si, con 
todo, intentarais la experiencia, la idea de la 
caida os precipitaria inevitablemente. 

En suma, esta probado que “creerse capaz" 
facilita en todas las cosas el exito, en tanto que 
la conviccion inversa altera considerablemente 


i 
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la ejecucion de los medios de que se puede dis- 
poner. 

La atencion expectante basta para determinar 
el sueno hipnotico. Frecuentemente me ha ocu- 
rrido, como a todos los que dan sesiones publicas 
de hipnotismo, ser advertido de que un especta- 
dor, en quien yo ni siquiera pens aba, se habla 
dormido viendome hipnotizar a otra persona. Y, 
por otra parte, todos los experimentadores saben 
que si empiezan una sesion con la produccion de 
algunos fenomenos que no dejen duda ninguna 
sobre la posibilidad del hipnotismo, por ejemplo, 
la anestesia o la contraction general (1), la suges- 
tibilidad de los espectadores se encuentra nota- 
blemente aumentada, lo que permite reproducir 
en seguida las mismas experiendas en muchos 
de entre ellos. 

En las genesis de las enfermedades, el temor 
desempena un gran papel. Bajo su imperio el 
pensamiento se obsesiona en efecto con la ima- 
gen persistente de la posibilidad de un desorden 
cualquiera v crea con frecuencia ese desorden. 
Gran numero de amnesias son debidas a la apren- 
sion, nacida en el curso de una convocaci6n labo- 
riosa, de verla producirse. Yo he visto un hom- 


(1) Un hombre de fuerza regular puede simular ia contracci6n ge¬ 
neral, pero no, en ese estado, cargar con un peso de 100 kgs., puesto 
a nivel de la articulacidn coxofemoral. Por otra parte, la contracci6n 
fingida se limitari necesariamente a los musculos extensores, a los dor- 
sales y a los abdominales, en tanto que, por sugestion hipnotica, se de- 
termina una contracci6n endrgica. 
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bre que se hacia amarrar al lecho para evitar su- 
frir un impulso morbido que le llevara irresisti- 
blemente hacia la ventana, obligandole a sal tar 
al vacio. En un momento de depresion, se habfa 
entretenido pensando en la atroz condicion en 
que se encontraria si experimentara el miedo de 
sentirse, a su pesar, obligado a franquear la ba- 
rra de apoyo de la imposta situada en su habita- 
cion. Poco tiempo despues, lo que tanto temia 
se produjo. jCuantos casos analogos se podrian 
citar! 


F. — La idea de una action 

Muchas experiencias han sido combinadas 
para demostrar el efecto de las imagenes motri- 
ces. Lo mas sencillo consiste en sostener entre el 
pulgar y el fndice un pendulo y, mientras se vi- 
gila la inmovilidad de la mano, imaginarse ver 
oscilar el pendulo de derecha a izquierda. Un im¬ 
perceptible impulso no tarda en engendrar el mo- 
vimiento representado. La vista distingue diffcil- 
mente el ligerisimo vaiven inconscientemente 
transmitido desde el cerebro a los dedos. Los que 
ensayan sus aptitudes al mediumnismo, se ilusio- 
nan asi con frecuencia. De muy buena fe creen 
sentir levantarse la mesa, movida por una fuerza 
misteriosa en tanto que, sin darse cuenta, ellos 
solos son los causantes de los movimientos de la 
mesa. Sus manos, aplicadas sobre esta, se apoyan 
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cada vez con mas fuerza a medida que se aban- 
donan al deseo de obtener un fenomeno y de ello 
resulta un alzamiento del la do opuesto. 

Algunos ejemplos tornados de la vida corrien- 
te demuestran igualmente como experimentamos 
la idea del movimiento. Se ve bailar y se baila. 
Se copian los tics nerviosos de las personas en 
presencia de las cuales nos encontramos frecuen- 
temente. En un espectaculo contemplad a vues- 
tros vecinos: vereis a muchos de ellos haciendo 
gestos en tanto que se fijan en la mimica del 
actor, reflejandose esta en sus rasgos. Al copiar 
un texto, vuestra atencion se desvia stibitamente 
de tal tarea, solicitada por el recuerdo de una ad- 
quisicion que os habeis prometido no olvidar ha- 
cer al dia siguiente: y en lugar de la palabra con- 
veniente, escribls el nombre del objeto que debeis 
adquirir. 

Esos hechos tan pequenos parecen poco im- 
portantes, pero dependen de una ley a la que 
se deben ciertos milagros. Ha bastado en ocasio- 
nes un simulacro de incendio en una sala de un 
hospital y un “jsalvese quien pueda!” proferido 
por algunos internos huyendo a todo correr, para 
devolver el movimiento a muchos parallticos 
bruscamente impulsados por la idea de huir tam- 
bi£n ellos, de correr, de escapar al peligro. Se 
han visto ejemplos parecidos durante el bombar- 
deo de Paris: Personas impedidas, impotentes, 
descendieron con tanta rapidez a los sotanos, que 



AUTOSUGESTltfN y sugestion 


37 


ellos mismos se quedaron sorprendidos de en- 
contrarse alii. 


G. — La idea de una sensation 

La mayor parte de las costumbres morbidas 
son a base del deseo de repeticion de una impre- 
sion sensoriaL Cuando viene a un fumador, a un 
ebrio, a un morfinomano la idea de lo que el ha 
experimentado fumando, bebiendo o inyectando- 
se el funesto alcaloide, se sigue un irresistible 
impulso y, a pesar de sus esfuerzos de voluntad, 
en tan to que no ha substituido a tal imagen la 
del renunciamiento, no logra escapar a la necesi- 
dad de satisfacerla. 

Por lo demas, sensaciones absolutamente rea¬ 
les son engendradas por la sola representation 
de ellas. En los suenos <mo vemos, no oimos a 
aquellos que conocemos? Muy despierto, es sufi- 
ciente esperar ver u oir alguna cosa para aluci- 
narse. Volviendo la cabeza hacia la puerta se re- 
cibe de pronto la impresion de la silueta de una 
persona de la que se desea la llegada. Un ruido 
indefinible es tornado por la llamada de una voz 
conocida. Todos los que han atravesado una sel¬ 
va a la hora del crepusculo saben que alucinado- 
ra magia anima con apariencias humanas las 
hojas, los troncos, las sombras. Ese efecto optico 
influye poco sobre frlas mentalidades, pero en 
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las imaginaciones impresionables despierta una 
especie de ansiedad que puede llegar hasta el 
pavor. 

Aparte roda lucidez real, la contemplacion del 
cristal que acosturabran emplear los practices 
del "cristal gazing” da lugar a visiones alucinato- 
rias analogas a las del sueno. El experimentador 
asiste a escenas que lo interno de su organization 
pslquica proyecta bajo su vista. 

Todos los meiomanos han comprobado que 
absorbiendose en el recuerdo de una pagina mu¬ 
sical, a menudo apreciada, la oyen distintamente 
y gustan asi las emociones que les procuraria una 
audition real. 

El olfato no escapa a la regia. Con un poco de 
atencion expectante se alucina como cualquier 
otro sentido. Un frasco de aspecto farmaceutico, 
con su etiqueta, lleno de agua pura y destapado 
ante una reunion, con acompanamiento de una 
mfmica expresiva y de la afirmation de que con- 
tiene una substancia fuertemente olorosa, sugie- 
re bastante poderosamente la idea olfatoria para 
que muchas personas declaren que perciben el 
aroma desnrendido del frasco. 

Una tentativa analoga se practica con el tacto 
por medio de una caja absolutamente vacia, pero 
que contenga en su exterior una bola metalica y 
un cuadrante graduado, cuya aguja este accionada 
por una manivela. Se invita a la persona de la 
que se quiere medir la sugestibilidad, previnien- 



AUT0SUGESTI6N y sugesti<5n 


39 


dola de que haciendo girar la man ivela establece- 
ra un circuito y que la corriente, al principio 
poco apreci^ble, aumentara en intensidad a me- 
dida que la aguja avance en el cuadrante gradua- 
do. Para agregc'r al experimento un elemento su- 
gestivo, se puede disponer un acumulador y una 
bobina de Rhumkorf, de la que los hilos se inser- 
taran en la caja por dos agujeros ad hoc. Bien en- 
tendido que al accionar la bobina el ruido sera 
lo unico que afectara al sujeto, ya que los dos or- 
ganos metalicos en los que apoya las manos no 
estaran en modo alguno en contacto con la fuen- 
te de electricidad. Ciertas personas se declaran, 
sin embargo, electrizadas asi que la aguja puesta 
en marcha por la manivela recorre los primeros 
grados del cuadrante. Otros llegan hasta la cuar- 
ta parte o a la mitad del cuadrante sin experi- 
mentar nada y de pronto abandonan uno de los 
ficticios contactos, afirmando haber sentido una 
conmocion. 

Dejo sin desarrollar esta enumeracion volunta- 
riamente sucinta: cada cual meditara respecto a 
sus ensenanzas. Gran cantidad de ejemplos po- 
drian anadirse a esa lista ya larga, que interrum- 
po por falta de espacio, deseoso de extenderme 
algo mas acerca del papel de la idea en la genesis 
de las enfermedades y sobre el efecto de las re- 
presentaciones funcionales. 
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H. — La idea y las funciones 

Todo el mundo ha tenido ocasion de compro- 
bar como se resiente el estado general segun el 
genero de pensamientos que ocupan el espiritu, 
principalmente en lo que concierne a la fatiga. 
Una agradabJe noticia o la perspectiva de una 
ocupacion atrayente basta para disipar la lasi- 
tud; inversamente, el hombre algo agobiado por 
el trabajo, pero, sin embargo, voluntariamente 
activo, se siente de subito deprimido si le sobre- 
viene algun trastorno de importancia. Un esfuer- 
zo llevado a cabo bajo la inspiracion de una am- 
bicion personal parecera siempre mas ligero que 
un esfuerzo equivalente pero efectuado a disgus- 
to. El estado afectivo concomitante con la misma 
idea opera una reaccion visceral proporcionada a 
su intensidad, pero saludable o funesta segun su 
naturaleza. 

Son conocidos ciertos efectos instantaneos y 
muy aparentes de la emocion, pero se pierde de 
vista por lo comun que la mas frecuente moda- 
lidad de nuestros estados de animo influye consi- 
derablemente sobre nuestros organos sin mani- 
festarse en seguida. El miedo intenso que desco- 
lora los cabellos, que determina la ictericia y 
ciertas erupciones, pone al descubierto el poder 
reaccional de todo estado afectivo. Agreguemos a 
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ello las perturbaciones digestivas motivadas por 
una contrariedad, el dejamiento subito de la mis- 
ma funcion por una satisfaccion inesperada y la 
inapetencia disipada por la lectura de un relato 
en el que el hambre, sufrida durante mucho tiem- 
po, acaba por encontrar la manera de saciarse 
con algo substancioso (1). 

Es fama, por otra parte, en fisiologia, que la 
idea regulariza o perturba, por la via vasomotriz, 
la irrigation sanguinea. Ligados a! centro psiqui- 
co por una red nerviosa, los vasos se dilatan o se 
contraen segun los impulsos que transmitimos 
inconscientemente, mientras pensamos, a las fi- 
brillas nerviosas que los rodean. Si uno se en- 
cuentra intimidado, la emotion hace afluir la san- 
gre a la epidermis facial: se enrojece; si se esta 
aterrorizado, es la inversa lo que se produce: la 
palidez, por reflejo de la sangre. Y cuando la 
atencion expectante de una enfermedad temida 
o de una curacion deseada atane especialmente a 
un organo, a una funcion, son estos directamente 
afectados, en un sentido diferente segun el caso. 

Esto no parece sorprendente si se tienen en 
cuenta ciertos hechos conocidos, principalmente 
la repercusion en el feto de las representaciones 
de la madre. Las observaciones hechas a tal res- 
pecto son tan numerosas que con ellas podrian 


(1) La vista dc un escaparate lleno de finos comestibles, ^no des- 
pierta el apetito aun del mas hastiado? 



42 


PAUL C. JAGOT 


llenarse volumenes enteros. Los senores Ducha- 
tel y Warcollier, en su obra Los milagros de la 
voluntad, citan algunos, elegidos entre los mas 
caracteristicos. He aqui, por ejemplo, cuatro to¬ 
rnados de prestado, entre gran numero de ellos, 
al doctor Carl du PreL 

“Van Swieten quiso cierto dla quitar una oru- 
ga del cuello de una linda muchacha que, riendo, 
le rogo que la dejara tranquila. Segun ella, la lle- 
vaba encima en todo momento. Un examen mas 
atento permitio al sabio ver distintamente los 
vivos colores y lo pelos erizados de la oruga. La 
madre de la muchacha conto, refiriendose a esto, 
que estando embarazada de su hija, le cay6 sobre 
la nuca una oruga de la que no sin gran trabajo 
pudo desprenderse." 

“Una mujer se impresiono hasta tal punto a 
la vista de las manos azules de un tintorero, que 
sus piernas temblaron. Dio a luz un muchacho 
del que las dos manos eran azules.” 

“Otra mujer entro en un refugio donde un ne¬ 
gro estaba tendido sobre la paja; tuvo miedo de 
aquella negra y crespa cabeza y dio a luz un nino 
cuyos cabellos eran tambien crespos y negros." 

“Cierta mujer se refugio durante un huracan 
entre las gavillas de un campo. Un raton le trepo 
sobre el vientre; ella le golpeo con ambas manos 
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tan fuerte que el animalillo cayo muerto. Esa 
mujer dio nacimiento a una nina que tenia en el 
mismo lugar la imagen de un raion y rayas de un 
rojo sangriento.” 

He aqui ahora otro hecho, citado por los mis- 
mos autores y mas directamente significativo 
desde el punto de vista que nos interesa: 

"Una joven madre esta ocupada en alinear en 
un armario porcelanas, de las que tiene llenas las 
manos; su ninito juega en tierra, en el otro extre- 
mo de la habitacion, cerca del hogar sin fuego. 
A fuerza de tocar el mecanismo, el nino acaba 
por soltar la cremallera y la portezuela de la chi- 
menea amenaza caer sobre el cuello del nino, que 
se encuentra de rodillas, en la position de uno a 
quien van a guillotinar, representando la porte¬ 
zuela el papel de la cuchilla. 

"En el preciso momento que precedia inme- 
diatamente a la caida de la cortina metalica, la 
madre se volvio de pronto. Bajo la influencia de 
la sorpresa, segun la corriente expresion, la san- 
gre Ie dio un vuelco en el corazon. Como aquella 
mujer era muy impresionable y nerviosa al par© 
cer, se formo en el acto un cerce eritematoso y 
saliente alrededor de su cuello, en el mismo sitio 
en que el nino pudo haber sido herido." 
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Esa marca, se agrega, fue comprobada mu- 
chas horas despues por el medico. 

Aun sin idea precisamente polarizada hacia 
una region del cuerpo, toda imagen ardientemen- 
te contemplada influye en el organismo segtin lo 
que ella encierra. El anciano que no quiere morir 
sin haber vis to a su hi jo, del que el regreso re- 
quiere semanas, retarda a menudo su muerte, con¬ 
tra todo lo que era de esperar. Y es porque evoca 
de continuo la escena que le da animos. Al con- 
trario, la certeza de un fin proximo precipita el 
desenlace si aquel obsesiona fuertemente el espi- 
ritu. Balzac, al olr que su medico le invitaba a 
que tomase en seis horas sus ultimas disposicio- 
nes, cuando 6\ creia disponer de seis meses para 
ello, entro inmediatamente en la agonia. 

Si la sugestion detallada y enumerando cada 
slntoma que se propone atenuar progresivamente 
hasta llegar al fin a su supresion, ha curado toda 
clase de enfermedades, hasta alteraciones del de- 
licado tejido ocular, la afirmacion pura y simple 
ha sido a menudo bastante, a condition de impre- 
sionar suficientemente la imagination. 

Las curaciones emplricas a las que un don, 
una formula incoherente o algunas practicas mas 
o menos extravagantes permiten obtener resulta- 
dos que la medicina oficial no piensa siquiera en 
negar, son debidas a esa propiedad, que parece 
poseer toda idea bien incrustada, de conducir a 
un efecto real. El curandero que por medio de 
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dos hojas de hiedra aplicadas en forma de cruz 
disuelve voluminosas adenopatias, suprime ve¬ 
rrugas y hasta fibromas, nos demuestra la impre- 
sion que ejerce el pensamiento sobre el estado in- 
terno. Se comprende, pues, que enorme parte de 
nuestra actividad psiquica debe atribuirse en 
nuestra resistencia o nuestra sensibilidad a los 
agentes patogenos y el interes que tenemos en 
aprender a dirigirla a fin de aumentar nuestra 
robustez y ser duenos de la situacion ante todos 
los trastornos posibles. 

Segun eso. esta bien probado que la idea ori- 
gina la enfermedad; que la idea cura, 

Vamos a ver ahora por que procedimientos. 




LO INCONSCIENTE 


1. — SENTIMIENTO DE UNA DUALIDAD PSICOLtfGICA 

El conflicto de la deliberation razonada y del 
impulso. — La emotividad y la voluntad. — La 
memoria. — El movimiento dirigido y el movi- 
miento automatico. — Reflejos y costumbres . — 
La emotion nerviosa y el sentimiento elevado. 
— El pensamiento espontaneo y el pensamiento 
atento. — La vela y el sueno. — Dos organismos 
intdigentes . 

A primera vista estamos esencialmente cons- 
tituidos por una parte maquinal, por un sistema 
individualizado de aparatos y por una entidad 
pensante. Lo que caracteriza esta ultima es que 
en ella tenemos conciencia de nuestra propia 
existencia, trabamos conocimiento con el medio 
ambiente, deliberamos como adaptarnos a ese 
medio y tomar los elementos necesarios a la vida. 
El hombre ha sido definido como "una inteligen- 
cia servida por organos”. En principio, la inteli- 
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gencia aparece como el jefe al que todo el con- 
junto ha de obedecer. Mas su autoridad se somete 
muy a menudo a la de un segundo personaje in¬ 
terior, que tambien sabe querer e imponer su vo- 
luntad a despecho del primero. Este gusta de re- 
presentar irrefutablemente al otro la necesidad de 
proceder en determinado sentido; pero el segundo 
personaje, sordo a las razones del primero, trata 
de pasar de largo y lo logra, tanto mas cuanto 
que ha sabido hacerse escuchar mas a menudo 
en el pasado. 

Esa dualidad psicologica ha dado lugar a la 
distincion, al lado del principio consciente de 
nuestra organization fisica, de un segundo prin¬ 
cipio denomirado inconsciente o sub consciente, 
del que conviene dar aqul una idea suficientemen- 
te clara, porque es precisamente a el a quien hay 
que atribuir esa funcion especial denominada su - 
gestibilidad , estudiada en el capitulo precedente, 
y es a su mecanismo ultimo al que se debe la se - 
rie de fenomenos mediante los cuales, sin que 
nuestra atencion pueda conocer las fases, se rea- 
liza la idea sugerida. Multiples ejemplos ponen de 
manifiesto la dualidad psicologica. 

Asi, cuando un hombre a quien sus deliberacio- 
nes demuestran hasta la evidencia la ventaja que 
tiene para el proceder de cierta manera, adoptar 
tal regia de conducta o prohibirse la continua¬ 
tion de una costumbre inveterada, decide con- 
formarse con lo que su discernimiento acaba de 
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indicarle, es su personalidad consciente la que 
habla. En el instante en que se decide a la ejecu- 
cion, su personalidad ineonsciente entra en con- 
flicto con la otra; le impulsa a proceder de un 
modo contrario a lo que habia proyectado. Y para 
eso reune en contra de la voluntad razonada los 
temibles medios de que dispone la imagination: 
la sensibilidad, los apetitos sensoriales y el auto- 
matismo. A1 razonamiento mismo opone image- 
nes falsas, bajo la action de las cuales la concien- 
cia llega a no estar segura de lo bien fundamen- 
tado de sus conclusiones. Si eso no basta, la per¬ 
sonalidad ineonsciente trata de inspirar al indi- 
viduo un temor desmesurado a lo que de penoso 
tiene el esfuerzo, o una depresiva notion de "para 
que”, de "dejar que ruede la bola". En fin, hace 
uso del principal recurso del que ella obtiene su 
vigor: el impulso, la velocidad adquirida, que da 
a su energla la apariencia de algo irresistible. 

Lo ineonsciente muestra en otras muchas oca- 
siones su oposicion a la entidad consciente. Elio 
inflige a esta subitas desobediencias. En su cole- 
ra, se rebela contra su autoridad y se entrega a su 
pesar a actos y a palabras que es incapaz de evi- 
tar. En su miedo, le suprime su intervention, in- 
moviliza al individuo o le obliga a una huida alo- 
cada. Se rebela desordenadamente, sin causa 
apreciable, mientras que una educacion especial 
no le ha doblegado. A pesar de la conciencia, de- 
termina el rubor, el azoramiento ; altera la emi- 
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sion de la palabra, impide al pensamiento desen- 
volverse con claridad y expresarse con exactitud. 

Como veremos luego, lo inconsciente tiene su 
papel util y definido. La memoria, por ejemplo, 
en tanto que es conservadora de nuestros conoci- 
mientos, pertenece a su dominio. Cuando quereis 
apropiaros de una palabra, de un numero, de una 
direccion, os basta con formular interiormente la 
intencion de eonservarlos en vuestra propia me¬ 
moria para que lo inconsciente lo absorba. Des- 
aparecen entonces momentaneamente de vuestra 
conciencia para reaparecer asi que lo ordenais a 
lo inconsciente.. Mas aun alii se muestra indocil 
a veces, y empieza de nuevo el conflicto entre la 
conciencia, que quiere atraer a ella un nombre 
que sabe que aprendio, y el archivero mental que 
rehusa devolverlo. 

Nuestras dos personalidades toman alternati- 
vamente la direccion de nuestros movimientos. 
Para algunos de estos, la atencion que pertenece 
a la conciencia es indispensable, principalmente 
para aquellos que se ejecutan ocasionalmente. 
Cualquiera puede, por su voluntad, poner la mano 
sobre un objeto y retirarla. El mismo gesto se 
produce sin intervencion atentiva, inconsciente- 
mente, si tocais por descuido una superficie ar- 
diente, porque, de un modo automatico, vuestro 
inconsciente imprime a vuestro brazo una rapida 
retirada. Cuando recorreis por vez primera de- 
terminado trayecto, una iniciativa casi continua 
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de la conciencia dirige vuestros pasos. La aten- 
cion y el discemimiento son activos, pensdis en 
lo que haceis; pero si efectuais ese recorrido fre- 
cuentemente, llega un momento en que podeis 
dejar que vuestra conciencia se absorba en otros 
pensamientos distintos de vuestra marcha a todo 
lo largo de la ruta. Lo inconsciente, que repite 
en si mismo los impulsos dados primitivamente 
por la conciencia, se ha apoderado de los organos 
de mando de la maquina y la dirige hacia el lugar 
adonde quereis ir. Si vuestro itinerario habitual 
cambia de destino y vuestra conciencia esta inac- 
tiva o distraxda cuando sails de casa, aun cuando 
sepais de sobra a que lugar debeis ir, lo incons¬ 
ciente, que predomina desde que no se piensa en 
dominarlo, os conducira de nuevo por el camino 
habitual. Y aun en eso tendreis el sentimiento de 
vuestra dualidad psicologica. En el dominio afec- 
tivo, esta ultima dualidad, aun cuando menos 
aparente, se distingue con facilidad. La vista de 
ciertas aflicciones, impresionando de un modo 
desagradable los nervios de un egolsta, Ie incita 
a proporcionar a otra persona un consuelo que le 
consolara a el tambien: su subconsciente ha ac- 
tuado. Porque se ha dado cuenta de que conviene 
procurarle a la misma conciencia la inspiracion 
inicial de ciertas obras filantropicas o de ciertos 
actos caritativos cuyo cumplimiento exige que se 
violente su emotividad. 

La emision del pensamiento cambia tambien. 
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sucesivamente, de fuente. Con la conciencia pre- 
senta un caracter logico, deliberado: son la ra- 
zon, el juicio, la atencion voiuntaria las que tra- 
bajan. Esas facultades, que han sido comparadas 
a antorchas, dejan en algunos momentos que se 
atenue su brillante luz. Entonces lo inconsciente 
se activa: la impresionabilidad, la sensibilidad, 
la imaginacion predominan claramente en ese es- 
tado caracterlstico: el ensueno. 

Aiin mejor que este, el sueno hace evidente 
nuestra dualidad, y los suenos, con su fantasma- 
goria, nos muestran lo inconsciente entregado a si 
mismo. La nocion del mundo exterior desapare- 
ce. La vida de relacion queda en supenso. Con la 
vida vegetativa que se prosigue, la memoria, la 
imaginacion, la emotividad desempenan su papel 
sin obstaculos. No discernimos ya lo incoherente 
ni lo absurdo. El juicio enmudece y no hace mas 
que admitirlo todo pasivamente. Las alucinacio- 
nes omricas nos emocionan como lo haria la rea¬ 
lidad. A veces, el sueno se coordina hasta condi- 
cionarnos una existencia muy diferente de la otra, 
y transformarnos en un personaje por completo 
distinto de nosotros mismos. 

Despues viene el despertar o, con mas preci¬ 
sion, el retorno a la actividad de la conciencia 
que dormia en tanto que lo inconsciente retoza- 
ba a su placer. 

La tendencia de este a realizar las ideas que 
le han impresionado suficientemente se afirma 
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durante el sueno. El psicoanalisis se apoya sobre 
el siguiente postulado: el ensueno constituye una 
manifestation disfrazada de un deseo reprimi- 
do (1). Porque las escenas vividas en suenos de- 
senvuelven frecuentemente, sin el menor disfraz, 
las imagenes antiguas o recientes en las cuales se 
ha tenido la imaginacion en estado de vigilia. 

Si el caracter fugaz de las representaciones 
omricas espontaneas no les deja tiempo de ope- 
rar sobre el estado organico profundas modifica- 
ciones, no se sigue de esto que las ideas dema- 
siado profundamente sumidas en lo inconsciente 
para mostrarse en su superficie, no prosigan su 
labor criptoide de modificacion psicol6gica o fun- 
cional conforme a su objeto. La experiencia de- 
muestra, por el contrario, que la autosugestion o 
la sugestion producidas inmediatamente antes 
del sueno dejan en el alma una huella profunda 
que acciona los elementos de su realizacion. 

Por lo demas, las insubordinaciones de lo in¬ 
consciente, que hacen facil la puesta de mani- 
fiesto de su autonomfa, no representan mas que 
un aspecto inferior de su actividad. Esas insubor¬ 
dinaciones quedan anuladas por una regulacion 
conveniente. Es precise considerarlas como con- 
secuencias accidentales de impulsos dados en sen- 
tido contrario, y de los que el uno, por la veloci- 
dad adquirida, rompe a veces el otro. 


(1) V6a$e los tr&bajos de Freud. 
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Lo inconsciente, por el hecho mismo de su 
papel automatico, tiende a repetir uniformemente 
los movimientos de los que el tipo se ha ido im- 
poniendo poco a poco a el: siempre sera diflcil 
modificar instant&neamente, a medida de las de- 
cisiones conscientes, los actos que lleva a cabo 
desde hace mucho tiempo. 

Tiene sus finalidades propias que prosigue di- 
ligentemente. Tiene tambien sus medios de co- 
nocimiento, sus facultades, sus prerrogativas. Es- 
tamos lejos de haber sondeado la extension de 
sus posibilidades, las cuales, como ya es sabido, 
rebasan en ciertos puntos las de la conciencia, 
principalmente en los hechos de intuicion, de 
telegnomia, de lucidez y en la inspiration que les 
es analoga, en casos de aptitudes innatas en los 
ninos prodigios, y no lo olvidemos, en el hombre 
de talento, en el hombre de genio, los dos, bene- 
fieiarios de calificaciones muy superiores a las 
que dependen de la conciencia. 

Digamos, pues, que nuestra personalidad psl- 
quica comprende dos organismos inteligentes. 


2. — La iniciativa de lo inconsciente 

EUo preside juiciosamente la vida vegetativa, go - 
bierna las funciones y defiende su integridad. — 
Reacciones organicas. — Suplencias . — Conserva- 
cion de la forma y renovacion celular. — Elio 
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crea, segun in especie, un tipo fijo de individuo . 
— Herencia . — Aprende a ejecutar sin vigilancia 
los movimientos coordinados que se le ense - 
nan . — Registra y clasifica las impresiones, las 
imageries, las ideas . Las que le afectan particular - 
mente se hacen generatrices . — Consecuencias, 
desde el punto de vista del cardcter y de las cos - 
tumbres, de los trastornos emotivos y de las 
enfermedades . 

Una clarividencia manifiesta aparece en la 
gestion de xa vida vegetativa. La movilizacion de 
los fagocitos, llamados de todas las regiones del 
cuerpo hacia el lugar amenazado con una inva¬ 
sion microbiana; las suplencias organicas — esos 
xnedios de fortuna ingeniados y realizados para 
asegurar la continuacion de una funcion amena- 
zada — manifiestan la inteligencia propia de lo 
inconsciente. 

Su iniciativa se muestra en la precision con 
que reconstruye la carne accidentalmente corta- 
da, en los extremos de los dedos, por ejemplo, en 
donde las diminutas lfneas, de que Bertillon hizo 
la base de las filiaciones, se rehacen identicas so- 
bre el nuevo tejido. 

A pesar de la perpetua renovacion de las celu- 
las, la forma individual esta por lo demas mante- 
nida y, durante la gestacion, el papel de lo in¬ 
consciente rebasa el entendimiento si se reflexio- 
na en el misterioso mecanismo de la formacion 
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fetal, en el invisible arquitecto que construye un 
nuevo ser segun el tipo de la especie, a la vez que 
le transmite la resultante de los caracteres mor- 
fologicos y psicologicos de sus ascendientes. 

Hemos demostrado que no hace mucho que 
alternativamente la conciencia y lo ineonsciente 
se haclan cargo de la direction de nuestros movi- 
mientos. Observemos ahora que este ultimo eje- 
cuta sin vigilancia ni fatiga apreciable los actos 
coordinados mas precisos y complicados, desde 
que se le han ensenado. Ved # por ejemplo, un pia- 
nista practico cuyas veladas se pasan formando 
parte de la orquesta de algun cabaret . Se le en- 
trega un trozo musical, que supondremos sin di- 
ficultades especiales. Lo coloca ante sus ojos. En 
el momento conveniente empieza su ejecucion y 
en tanto que sus manos interpretan en el teclado 
la notation musical, que nuestro artista sigue dis- 
traldamente, este, luego de haber dado rienda 
suelta a su automatismo, puede dejar que se ador- 
mezca su conciencia o pensar en otra cosa. Lo 
ineonsciente en el, guiado por las impresiones 
visuales resultantes de los signos del pentagrama, 
transmite automaticamente a sus dedos los mo- 
vimientos correspondientes. 

Despues de cierto nrimero de ejecuciones de 
la misma pagina musical, el pianista not a que su 
subconsciente la ha retenido y que en lo sucesivo 
podra tocarla de memoria. En una acepcion m&s 
modesta, la dactildgrafa habil ocupada en trans- 
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cribir un texto, escribe, sin pensar en sus dedos, 
cada palabra que pasa ante sus ojos, y en tanto 
que su inconsciente efectua la copia, su atencion 
estd concentrada en otro lugar. 

La memoria pone asimismo al descubierto la 
iniciativa propia de lo inconsciente. Primeramen- 
te registra de un modo espontaneo e incesante 
todas las impresiones, todas las imagenes, todas 
las nociones que se presentan. Anotemos bien 
esto. Ya no son solamente las cosas que procu- 
ramos retener las que se fijan en la reserva men¬ 
tal: penetran tambien gran numero de imagenes, 
de ideas, en las cuales nuestro entendimiento no 
se ha detenido un tiempo suficiente para que 
nos dieramos cuenta de su irrupcion. Y, cosa sor- 
prendente, el cerebro del nino almacena recuer- 
dos de los que no tendra consciencia hasta mas 
tarde. He citado a ese respecto hechos tornados 
de altas autoridades en mi obra Como obtener 
una perfecta memoria. Lo que apoya la hipotesis 
segun la cual la memoria conservara total y mi- 
nuciosamente la integridad de los estados psiqui- 
cos, es el testimonio de esos ahogados, de esos 
intoxicados, vueltos a la vida, de esos rescatados 
a una tentativa o a un peligro mortal, que dicen 
haber revivido por asi decirlo, en un supremo 
minuto de emocidn delirante, su vida, del princi- 
pio al fin y hasta en sus mas nimios pormenores. 
Al acercarse la muerte, semejante fenomeno no 
es por lo demas raro. 
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No solamente deja penetrar lo inconsciente, 
cuando nuestra atencion esta desviada, todo lo 
que la hiere, sino que clasifica los materiales que 
le llegan de ese modo y, en particular, se hace 
cargo de los impulsos que le son comunicados, 
sea por la idea espontanea, sea por la idea deli- 
berada. Totaliza las percepciones analogas o 
identicas. Cuando una misma imagen se presenta 
larga y frecuentemente a el, esa imagen llega a 
ser generadora de efectos conformes con ella mis¬ 
ma. Asi, la idea de una modificacion del caracter, 
suficientemente repetida, engendra de un modo 
automatico una transformacion gradual que se 
realiza inflexiblemente. A la rapidez adquirida de 
una costumbre, la idea de su supresion constitu- 
ye un correct]vo, insuficiente, es verdad, al prin- 
cipio, pero que, poco a poco, anula el Impetu de 
esa costumbre y suprime la drama de ese Impetu. 
Los trastornos emotivos, como la timidez, se tra- 
ducen en un defectuoso funcionamiento de lo 
subconsciente, que se rectifica comunicandole 
por medio de mandatos imagenes convenientes 
y un impulso rectificador. Las enfermedades 
— trastornos o lesiones — del organismo est&n 
bajo la dependencia de lo inconsciente, dueno y 
senor de la vida vegetativa, y, bajo la influencia 
de la vida deliberada de curacion, ello asegura 
las reacciones necesarias para restablecer el equi- 
librio vital. 



autosugesti6n y sugesti6n 


59 


3. — La voluntad y lo inconsciente 

La imagination, auxiliar o antagonista de la vo¬ 
luntad. — La balanza del determinismo interno. 
— Los impulsos y las costumbres. — La imagen. 
El clise y las pruebas. — Lo inconsciente es el 
intermediario que tenemos a nuestra disposition 
para asegnrar la realization gradual de la idea 
deliberada. 

Lo inconsciente es el adversario o el auxiliar 
de la voluntad, segun que esta se oponga o se 
una a la imaginacion. 

Muchos especialistas autorizados de la auto- 
sugestion son de opinion que cuando la voluntad 
y la imaginacion entran en conflicto, esta ultima 
vence siempre, sin excepcion. Es exacto que des- 
de que una imagen invade ampliamente el campo 
del pensamiento, Race vacilar al automatismo a 
pesar de todas las tentativas de inhibicion. Tam- 
bien el objeto de la education de la voluntad es 
el de llegar a poder ser dueno de sus pensamien- 
tos. Frente a frente de la voluntad en pugna con 
las representaciones surgidas de el mismo, el 
subconsciente tiene probabilidades de veneer en 
tanto que la cultura pslquica no lo ha subordina- 
do a la conciencia. 

El juicio debe orientar las decisiones, la vo- 
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luntad debe apoderarse de ellas, y en todos los 
casos en que no sepa imponer directamente la 
ejecucion, es la imaginacion la que habra de en- 
cargarse de ello. 

Lo inconsciente es como la camara obscura 
de un aparato fotografico. Disponiendo de un 
modo conveniente ante ei objeto, .que sera en este 
caso la imaginacion, una idea cualquiera, esta se 
fija en lo inconsciente, que saca en seguida auto- 
maticamente, en nosotros mismos, una prueba ge- 
neratriz. 

Cierto numero de imagenes largamente con- 
templadas y comunicadas de ese modo a lo in¬ 
consciente, acaban siempre por dominar en el 
balance del determinismo interno. Los impulsos 
y las costumbres se engendran o se eliminan de 
ese modo. La enfermedad igualmente. 

Aprendamos, pues, a utilizar ese inconsciente, 
ese intermediario puesto a nuestra disposicion 
para asegurar nuestra supremacla sobre nosotros 
mismos, para aumentar nuestras energias, nues- 
tras facultades, nuestras aptitudes, para cincelar 
nuestro estado moral y regular los movimientos 
interiores de nuestro organismo. 



parte prActica 




PRACTICA DE LA AUTOSUGESTION 
(Metodo general) 

1. — Realizaci6n del estado receptivo 

En que consiste. — Como determinarlo. — El 
monoideismo, la atencion expect ante y las con - 
trasugestiones espontdneas. — El ensayo ' por 
cumplimiento . — El examen experimental aumen - 
ta la percepcidn. 

Una idea, actua con mas potencia sobre nos- 
otros cuando se nos ocurre en un momento en 
que nuestras disposiciones mentales se encuen- 
tran en armonla con ella. Una acertada palabra 
dicha en momento oportuno a un enfermo, a un 
deprimido, a un decaido, decide siempre una reac- 
cion saludable. Para situarse bajo la influencia 
de los pensamientos que se desea ver realizados 
conviene procurar, inicialmente, ponerse en es¬ 
tado psiquico particularmente receptivo. El tipo 
de un tal estado es, como ya hemos vis to, la hip- 
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nosis, durante la cual se borra la actividad cons- 
ciente para dejar de sufrir pasivamente a lo in- 
consciente, la sugestion. Una condicion mental 
analoga sera la que debereis tratar de obtener 
cada vez que querais autosugestionaros; una con¬ 
dicion caracterizada por la somnolencia, la pasi- 
vidad, tan completa como sea posible, de las fa- 
cultades conscientes: voluntad, juicio, razon, etc. 
Recordad que durante la autosugestion, lo in- 
consciente debe poder impregnarse unicamente 
de las nociones que deseais verle absorber, sin 
que se mezcle a esa impregnacion del analisis, de 
la discusion, todo aquello que tenga por efecto 
dejar que se infiltren entre las sugestiones que os 
procurais ideas parasitas o antagonicas. 

Segun eso, habiendo deliberado vuestra cons - 
ciencia que sugestiones os aportaran las modifica- 
ciones que deseais, habiendo decidido vuestro 
juicio que hay motivo para proceder a una sesion 
de autorreeducacion o autotratamiento, vuestra 
voluntad actuara para determinar el acto de ex- 
tenderos, de relajar vuestros musculos; pero en 
seguida dejad que se entorpezcan esas facultades, 
no conservando con la conciencia mas que el 
ligero contacto por el que vuestra atencion redu- 
cida a ese punto, retendra las ideas sugeridas. 

Para ayudar a que se produzca ese estado 
risico favorable, situaos en una semioscuridad 
o mejor aun, en una oscuridad completa ligera- 
mente atenuada por la luz de una mariposa o de 
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una lamparilla de alcohol, fulgor destinado a in- 
movilizar la mirada. Esa fuente luminosa sera, 
sin embargo, dispuesta de manera que la vista no 
se fatigue. El tictac apagado de un despertador, 
de un pendulo, de un reloj que se oiga bien, ayu- 
da asimismo a lograr la pasividad mental. 

As! que hayais tornado las precedentes dispo- 
siciones y esteis extendidos con los parpados 
semicerrados y los dedos en ligera flexion, inmo- 
vilizad en la inercia, en la relajacion mas com* 
pleta, todos los musculos de vuestro cuerpo. 
Dejad que se desarrolle en vuestra imaginacion 
toda una serie de la palabra "inmovilidad", "in¬ 
movilidad", etc., etc., repetida hasta la saciedad. 
Poco importa que sean las asonancias de la pala¬ 
bra o su grafismo lo que predomine. Desechad 
toda tension de espfritu. Libraos a la influencia 
de la palabra que exprese esa inmovilidad, de 
esa distension muscular y nerviosa que deseais. 
No hagais que esta se produzca por si misma. 

Un entorpecimiento acompanado de una im- 
presion de Jigereza os invadira gradualmente. Os 
sentireis como invadidos por ese agradable en¬ 
torpecimiento que precede al sueno, o por esa 
languidez por la cual se pasa de la inconsciencia 
del sueno a la semiinconsciencia del despertar. 
('Sera necesario decir que todo eso no ofrece 
inconveniente alguno y sobre todo ningun pe- 
ligro? 

Ese estado, suspendiendo casi por completo 


s 
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la actividad fisica consciente, deja lib re la entra- 
da de lo inconsciente, a que se trata ahora de 
comunicar las sugestiones en relacion con el re- 
sultado que se deseaba obtener. 

Antes de precisar como debe efectuarse esta 
segunda operation, recordemos que lo que pre¬ 
cede realiza tan solo una de las condiciones de 
maxima sugestibilidad de que hemos tratado en 
la parte teorica, la pasividad de las facultades 
objetivas. La segunda de esas condiciones, el mo- 
noideismo, supone que en el momento de auto- 
sugestionaros no hay oculta en el fondo de vo- 
sotros mismos una contrasugestion mas o menos 
negativa. La fe — esa fe que hace milagros — 
caracteriza la ausencia completa de contrasuges¬ 
tion negativa. La atencion exnectante — que 
determina la hipnosis en una persona indefini- 
blemente penetrada de la idea de que la influen- 
cia hipnotica va a dominarle — caracteriza, asi- 
mismo, eso que nosotros queremos expresar por 
ausencia de contrasugestion negativa . 

Verdaderamente, la fe y la atencion expectan- 
te se instauran mas facilmente en mentalidades 
primitivas que en las personas muy cultas, fami- 
liarizadas con el analisis y muy preocupadas de 
no prescindir del sentido critico, de no creer 
nada gratuitamente. 

Una duda, si no una negacion formal, puede 
resistir a todas las razones de credito que se 
hay an podido dar. Inconscientemente, esa duda 
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replica a la sugestion reflejada. Da nacimiento 
a sugestiones contrarias, las cuales no se formu- 
lan con claridad ni mucho menos en el esplritu, 
pero que no dejan de desempenar un papel di- 
solvente. 

A falta de ese sentimiento de atencion expec- 
tante (que se crea tan bien sencillamente porque 
uno se imagina que va a producirse, cuando ya se 
tiene un poco la costumbre de la autosugestidn), 
a falta de la fe, madre de la atencion expectante, 
buscad a !o menos la confianza razonada, si lo 
profundo de vuestro inconsciente os deja sentir 
que tiene reservas acerca de la eficacia del proce- 
dimiento que nos ocupa o sobre vuestra propia 
aptitud para utilizarla. 

Acaso puede haber sido motivo de mofa ante 
vosotros la autosugestion. Vuestro habitual dia- 
rio puede haber publicado acerca de tal cuestion 
uno de esos articulos en los que el tono, medio 
en broma medio en serio, deja que se produzca 
en el cerebro de su autor la gratuita conviccion 
de su admirable perspicacia. A esa inmediata 
comprobacion de las teorias expuestas antes se 
agrega el disimulado efecto engendrado en voso¬ 
tros por las bromas leidas u oidas. 

Para combatir las contraautosugestiones ne- 
gativas y dejar que vuestro espiritu adquiera el 
mayor grado de confianza posible para ayudar 
a vuestra profunda adhesion a lo bien fundado 
de las practicas autosugestivas, una meditada 
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preparacidn basada en la lectura de las mejores 
obras de psiquismo os ayudara poderosamente. 

El estudio atento, con la imaginacion repo- 
sada, de la parte teorica del presente tratado, 
forma una excelente autosugestion preparatoria. 

Por lo demas, aunque sin gran conviccion, 
aun dir6 que hasta sin la menor confianza, si 
seguis con exactitud las indicaciones dadas aqui, 
obtendreis inevitablemente resultados que mo- 
dificaran poco a poco vuestra percepcion. En 
efecto, es suficiente que la idea reflejada, objeto 
de vuestras autosugestiones, predomine aun 
cuando no sea mas que durante algunos segun- 
dos sobre la nocion contrasugestiva, para enta- 
blar esta y llegar a alcanzar, a pesar de ella, el 
fin deseado. 


2. — Impregnaci6n de lo inconsciente 

Forma que hay que dar a las sugestiones. — El 
procedimiento por repeticion de una formula ex- 
presiva. — La evolucion alucinatoria. — La 
eficiencia emocional. 

La manera de dar las ordenes a vuestro in¬ 
consciente, una vez en ese esta do del que acaba- 
mos de indicar como sumirse en el, tiene su 
importancia. Debe expresar la idea mas formal 
y positiva de lo que quereis obtener. Si se trata, 
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por ejemplo, de un caso de tartamudez, conviene 
autosugerirse: Yo hablo con claridad, desarrollo 
en mi una perfecta facilidad de elocucion, la pa- 
labra me es jacil, traduzco inmediatamente mi 
pensamiento en palabras sin la menor vacila - 
cion, etc., etc. Esta formula implica mas clara- 
mente la curacion que esta otra: Ya no tartamu- 
deo mas, y actua mas directamente sobre la 
imagination (facultad mediata de lo subcons- 
ciente) que la frase: Yo no quiero tartamudear 
mas . 

La voluntad y su evocation son asimlsmo 
opuestas a la efieacia de la autosugestion, por- 
que al decir: Yo quiero, se induce a pensar: Mas 
yo no quiero. Segun eso, rechazad el verbo "que- 
rer" y proceded por afirmacion, en presente de 
indicativo. En seguida, si hay lugar a ello, dad 
sugestiones para io futuro. 

Puede parecer extrano que la formula expre- 
siva de un efecto sea bastante para determinarlo. 
La experiencia ha establecido suficientemente 
que la inteligencia propia de lo inconsciente y 
el mecanismo aun oscuro de este ultimo hacen 
su negocio, si asi puede decirse, del proceso rea- 
Iizador de las sugestiones. No os preocupeis. Re- 
petios la formula expresando lo que quereis. 
Dejad que vuestra atencion se absorba en esa 
formula. Su repeticion verbal en alta o en baja 
voz se hace maquinal al cabo de un instante y 
ayuda a la conservacion del contacto de la ima- 
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ginacion (es decir de lo inconsciente) con la idea 
sugerida. Se evita as! la interposicion de pensa- 
mientos extrafios al objeto de la autosugestion: 
se ayuda a la venida del monoideismo; se apro- 
xima a la condicidn por excelencia de la eficacia 
de una sugestion: la ocupacion exclusiva por dsta 
del campo del pensanuento. 

Asi, la autosugestion consiste en introducir 
en lo inconsciente, sin esfuerzo alguno de volun- 
tad, las formulas expresivas o las imagenes re- 
presentativas del efecto buscado. Es suficiente 
para ello dejar que esas formulas o esas image¬ 
nes se reflejen sobre la imaginacion. 

Al procedimiento por formulas es preferible 
agregar o sustituir la evocacidn alucinatoria de 
lo que se desea obtener. Asi, en el ejemplo pre- 
sentado, la tartamudez, hay que imaginarse que 
se esta completamente seguro de la elocucidn y 
que se esta sosteniendo una conversacion. Tratar 
de figurarse de antemano la satisfaccion que se 
experimentard al hablar sin vacilaciones y dejar 
acentuarse la siguiente impresion, que debera 
dominar: "he aqui al estado a que voy a llegar”. 

La gran ventaja del procedimiento imagina- 
do es que hace nacer la emocibn. Esta libra de 
las potentes energias receladas por el incons¬ 
ciente. El tartamudo debera, pues, pensar en la 
alegria que experimental al comprobar la inte- 
gridad de sus facultades oratorias. Todas las 
escenas que sepa evocar para emocionarse en 
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dicho sentidd, determinar&n en el una reaccion 
poderosa. 


3. — Duraci(3n y frecuencia de las sesiones 

Regia general. — Importancia de la repeticion . 
— Marcha de los efectos: instantaneos , gradua¬ 
tes o a plazo fijo. — Metodo para los debiles . 

<?Cuanto tiempo debe durar una sesidn de 
autosugestion? No seria posible fijar una regia 
aplicable sin distincion a todos los casos. Para 
cada uno hay que proporcionar la duracidn de la 
sesidn con la gravedad aparente de la enferme- 
dad que se trata o con la importancia de la modi- 
ficacidn psicologica que se sugiere. No hay incon- 
veniente en prolongar cada sesion mas alia de 
una hora, y como mlnimo puede calcularse diez 
minutos. Por la noche, inmediatamente antes de 
entregarse al sueno, se recomienda especialmen- 
te la practica de la autosugestion, porque, al dor- 
mirse, el subconsciente bien impregnado de una 
idea, £sta prosigue su obra en el transcurso del 
sueno, estado pasivo por excelencia. La frecuen¬ 
cia de las sesiones es, a mi parecer, de m&s im¬ 
portancia que su duracion. Es mejor autosuges- 
tionarse tres veces cada dia, diez minutos cada 
vez, que una seguida cada dos dias. En hipno- 
tismo experimental se ha aprendido que la repe - 
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ticidyi es la causa de la fuerza de la sugestion, 
Este principio subsiste para la autoinfluencia. 

Ciertos resultados, a veces considerables, tie- 
nen efecto instantaneamente cuando pueden ser 
necesarias gran numero de sesiones para deter- 
minar efectos, en apariencia menos sorprenden- 
tes. Asi, se ha visto sordos y paraliticos recobrar 
en algunos minutos el uso del oido y el de sus 
piernas, respectivamente, en tanto que una sen- 
cilia enteritis requiere a menu do seis semanas 
de tratamiento. No son las mas impresionantes 
enlermedades las que necesitan para eliminarse 
el mas co.mplicado y mas laborioso esfuerzo in- 
terno. Ademas, como ya lo he expuesto en la 
parte primera, la sugestibilidad varla con cada 
uno. Aun cuando la practica desenvuelva las mo- 
dalidades de la sugestibilidad, no se podria es- 
tablecer aproximacion entre el provecho de la 
duracion y de la reiteration del procedimiento 
con la rapidez de los resultados. 

Lo que no hay que olvidar es que ninguna ten- 
tativa es inutil y que dedicandose diligentemente 
a la sugestion, aun en condiciones defectuosas, 
se tiene la certeza mas absoluta de progresar 
hacia el fin deseado. Si no se observa inmediata- 
mente, ni siquiera despues de algunos ensayos, 
un cambio notable, es conveniente recordar que 
el buen resultado de una sugestion tiene efecto 
por lo general a plazo fijo. A1 sugestionaros depo- 
sitais en vuestro inconsciente, bajo la forma de 
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imagenes o de ideas, reacciones. Y estas engen- 
dran un trabajo interno del que acaso no ten- 
gais conciencia hasta su ultima fase. 

En fin, los comienzos en el arte de influir 
sobre si mismos suponen una puesta en servicio: 
los movimientos comunicados a lo inconsciente 
por la sugestion deliberada van en sentido inver- 
so de una serie mas o menos extensa de impul- 
sos interiores determinados inconscientemente 
en el curso del pasado. Las dos o tres primeras 
sesiones deben efectuar esa puesta en servicio, 
producir una especie de modification psiquica 
previa. 

Las personas lo bastante debiles para creerse 
incapaces de utilizar los procedimientos indica- 
dos en este capitulo, encontraran acaso sus prin- 
cipios facilitados por uno de los dos metodos 
que siguen. 

El primero consiste en escribir, en vez de 
repetirselas, las sugestiones. Una frase muy corta, 
como, por ejemplo: Mis fuerzas aumentan, pare- 
ce indicada en ese caso. Despues de las prime¬ 
ras lineas, el movimiento de la mano se hace 
maquinal y cae bajo la direction de lo incons¬ 
ciente. La atencion, sostenida suficientemente 
sobre la idea, autosugerida por el mismo movi¬ 
miento y por la impresion visual, repetida, de 
las mismas palabras, no se fatiga de un modo 
apreciable. 

El segundo, ya citado en mi obra El poder de 
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la voluntad, consiste en transcribir, con mano 
animada, la formula elegida y disponerla de ma- 
nera que la mirada se detenga en ella sin esfuer- 
20 alguno. Por ejemplo, colocando la hoja de 
papel apoyada contra un monton de libros, sobre 
una silla. El experimentador se sienta a pocos 
pasos de distancia, en una butaca de alto respal- 
do, a fin de reposar comodamente. 

En fin, se puede recurrir a la ayuda de un 
medico especialista en psicoterapia que se encar- 
gue de efectuar las sugestiones. 



COMO AUTOSUGESTIONARSE 


(El dominio de si mismo) 

1. — FijaciGn y desarrollo de la idea inicial 

El deseo implied la posibilidad. — Las primeras 
autosugestiones. — Para aumentar el ascendien- 
te de la idea initial. — El inventario psicoldgico. 
— El plan de realization. — La eviction de las 
ideas pardsitas . 

El deseo de dominarse, idea reflexionada que 
resulta evidentemente de observaciones, de expe- 
riencias personales de las cuales se deduce la 
ventaja del dominio de si mismo, constituye para 
el sujeto una autosugestion. Sabemos ya que 
una idea semejante debe trabajar lo incons- 
ciente y crear impulsos modificadores. Cierta- 
mente, una aspiracion vaga al imperio sobre si 
mismo, intermitente, que roce apenas el esplritu 
de cuando en cuando, no basta para lograr su 
realization. Mas ella contiene en potencia los 
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recursos deseados para eso, puesto que teniendo 
el cuidado de presentarla cada vez con mas fre- 
cuencia, cada vez mas duradera en la imagina¬ 
tion, llega a fijarse, se desarrolla, se asocia un 
numero creciente de otros pensamientos conexos 
y multiplica de ese modo, intensificandolas, las 
reacciones interiores, cuyo predominio se afirma 
a poco sobre los impulsos contrarios. 

El lector que ambicione gobernarse de un 
modo conveniente, puede, pues, estar convenci- 
do con fundamento de lo que le es en rigor posi- 
ble, a pesar de todas las apariencias de su impo- 
tencia para ello, de llegar a lograr sus fines. Que 
se repita, pues, cada vez que piense en ello: 
Puedo dominarme por completo. Contrariamente 
a todo cuanto tienda a disuadirme o a hacerme 
concebir la imposibilidad, tengo todo lo que es 
preciso para dominarme. Cada dia y desde todos 
los puntos de vista mi imperio sobre mi mismo 
se va estableciendo mas solidamente , Soy due- 
no de mi mismo. Al pensar esto empiezo a mo - 
dificar mi personalidad. Comunico a mi subcons- 
ciente un impulso reflexionado, de cuyo fin con¬ 
veniente no me cabe duda. 

Cada cual, adaptando esa formula a su estado 
de espiritu, reduciendola a: Yo puedo llegar a 
dominarme y me domino, o desarrollandola a su 
gusto, debera aprovechar toda ocasion de fijarla 
en su cerebro. Se seguira un trabajo previo de 
rapidos resultados muy animadores. Sin esfuerzo 
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de voluntad, pero con un tranquilo recogimiento, 
se dejara que se reflejen en la imaginacion las 
ideas en cuestion; por ejemplo, al abandonarse 
al sueno o en la somnolencia acunadora del tra- 
queteo del ferrocarril. Es asimismo excelente 
autosugestionarse asi en el transcurso de una 
marcha ni en exceso rapida ni demasiado lenta, 
por un camino tranquilo, en el que la atencion 
pueda, sin peligro, permanecer pasiva en tanto 
que se abren ampliamente los pulmones a pro- 
fundas inspiraciones. 

No hay que decir que el procedimiento clasico, 
indicado en el capitulo precedente, se utiliza con 
ventaja en todos los casos. 

Cualquier momento es bueno para autosuges¬ 
tionarse si se piensa en ello. Precisamente, la 
idea inicial de dominio de si mismo debe ser 
como el extremo del hilo que conduce a la reali- 
zacion efectiva de esa idea. Y es conveniente 
asegurar ese extremo, por temor a que se mezcle 
de nuevo en el tropel de los pensamientos. El 
hombre que diga: "iComo me agradarla tener 
mas fuerza de caracter y, no obstante, cuan de- 
bil soy siempre!”, reconocera que si piensa, de 
un modo accidental por lo demas, cuando las 
circunstancias le infligen un pesar por su falta 
de firmeza, no intenta conservar su saludable 
deseo presente en su espiritu. Le deja refluir 
hasta que otra nueva circunstancia se lo recuer- 
da. Asid, pues, con apresuramiento y alegria, la 
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extremidad del hilo, es decir, vuestro proyecto 
de obtener mas imperio sobre vosotros mismos. 
Consideradlo como un amigo a quien conmin&is 
a que no os abandone, o a que por lo menos 
renueve con frecueneia sus visitas. Dedos, con- 
siderando tan precioso pensamiento, aportacidn 
de la experiencia: El se ins tala en los parajes 
inmediatos a mi intension; me solicitara de coda 
vez mas irresistible y mas dominador . La inmen - 
sa energia modificadora que contiene llegara, a 
pesar de todos los obstaculos. Usad, segun las 
necesidades, de las senates materiales para vol- 
ver a encontrar y fijar esa noble aspiracion a 
la supremacla mental. 

Lo inconsciente, ya lo hemos visto, posee su 
inteligencia propia y manifiesta una iniciativa 
maravillosa. Sencilh'simas autosugestiones, prin- 
cipalmente las que preconiza M. Coue: “Cada dla 
y desde todos los puntos de vista voy de bien en 
mejor." (Aqui sera preferible decir: Todos los 
dias y desde todos los puntos de vista me domi¬ 
no mejor), son suficientes para engendrar todos 
los efectos que engloban. Mas, all! como en otra 
parte, el principio de la division del trabajo es 
excelente, y precisandole con pormenores la ta- 
rea que le confiais, nuestro subconsciente cum- 
plira su mision mas pronto y mejor. 

A tal efecto, los especialistas mas experimen- 
tados en autosugestiones psiquicas estan de 
acuerdo conmigo para recomendar que se acorn- 
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panen las primeras sugestiones que se procuren, 
en vista del imperio sobre si mismo, con un in- 
ventario detallado y rigurosamente sincero de 
aquellos puntos acerca de los cuales importa 
llegar a su modification. Por otra parte, aun 
cuando no ofreciera otras ventajas (y no es este 
el caso) ese examen introspectivo conservaria 
la de ayudar a fijar y a desarrollar la idea pri- 
mitiva. 

Conforme el principio experimentalmente 
comprobado, segun el cual se deben evitar las 
autosugestiones negativas, efectuad la revision 
de vuestros deseos positivamente. No digais: 
"Carezco de energla en mis relaciones con mis 
semejantes”; decid: “Tengo necesidad de mas 
energia” Evitad apesadumbraros por una cos- 
tumbre funesta; decid: “Yo abandono esa cos - 
tumbre” Entre los que leen estc, algunos, poco 
familiarizados con la meditation atenta, se sen- 
tiran confundidos. Que no abandonen, sin em¬ 
bargo, la idea, un poco desconcertante para ellos, 
de imaginarse el hombre que ellos quisieran ser. 
Cuando las ideas no llegan, se procede respecto a 
ellas como con esas particulas diminutas de ace- 
ro esparcidas por el suelo: se les presenta un 
iman. En este caso, el iman sera un modelo to¬ 
rnado de aquellas fuertes personalidades conoci- 
das, el modelo al que uno querria parecerse. 

Se evoca ese tipo elegido libremente, y a me* 
dida que esas calificaciones acudan al espiritu, se 
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anotan. Muchos ensayos de ese genero acabaran 
de trazar, si se ha sabido conducirlos a buen fin 
siquiera una vez, el plan que se desea grabar en 
lo inconsciente para cincelarse moralmente a 
ejemplo de un gran caracter. 

A este metodo yo creo, sin embargo, preferi- 
ble el autoanalisis, porque el pone mas mtima- 
mente en contacto al hombre con sus caracteris- 
ticas y proporciona una base sin igual para esta- 
blecer el plan modificador. 

En el transcurso de las primeras autosuges- 
tiones aconsejadas antes, como el inventario psi- 
cologico, sera sorprendente que no sea objeto 
de una tentativa de invasion por impresiones 
deprimentes. El mismo deseo de reformar la pro- 
pia personalidad se turba y, muy a menudo, se 
deja disolver por indefinibles sentimientos: la 
tarea parece enorme; el fin, lejano; el exito, pro¬ 
blematic©. En una palabra: no se cree poder. Las 
ideas, las imagenes, en las autosugestiones invo- 
luntariamente registradas en el pasado, reapare- 
cen. No les concedamos mas que una atencion 
distraida y no nos inquietemos por ellas en modo 
alguno. Continuemos mirando cara a cara a la 
realidad, es decir, la posibilidad, absolutamente 
cierta, de llegar a no importa que modificacion 
en la que se haya pensado con constancia. 
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2. — Para acrecentar y regir los antedichos 

MEDIOS 

El empleo del tiempo. — La regulation, la acti- 
vidad, la energia. — La resistencia. — El bien~ 
estar interior. — El pensamiento y la palabra. ■— 
La flexibilidad y la agudeza cerebrales. 

Uno de los resultados inmediatos al que es 
conveniente adherirse a fin de evitar esa plurali- 
dad de estados de alma en los que la idea del 
imperio de si mismo domina con facilidad som- 
brlamente, es un empleo bien definido del tiem¬ 
po. Por otra parte, organizar la propia vida segun 
un plan previsto, suaviza la impulsividad y dis¬ 
pone el inconsciente al ascendiente del pensa¬ 
miento deliberado. Sea inmediatamente antes del 
suerio o sea en un momento en que pueda hacer- 
se uso del metodo clasico de autosugestion, es 
suficiente dejar a la imaginacion detenerse al- 
gunos segundos sobre cada uno de los principa- 
les actos sucesivamente previstos para el dla 
siguiente. Esto crea una preciosa costumbre: la 
regularidad. Aquellos a quienes esta falte por 
completo, que no conflen en adquirirla como 
por arte de magia desde el primer dla. Ante todo 
notaran que ella se bosqueja. El acostumbrado 
desorden sera rectificado en algunos puntos des- 
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de las primeras sesiones, y si la evolucion del 
progreso que se seguira presenta curvas alter- 
natrvamente descendentes y ascendentes, no ha- 
bra lugar a asombrarse. La persistencia en las 
intenciones conductoras llevara, luego de fluc- 
tuaciones mas o menos caracterizadas, a la exac- 
ta realizacion de aquella. 

La regularidad representa el cuadro en el cual 
se ordena la actividad cotidiana. Acrecentar esta 
es aumentar los medios de accion en la vida, dar 
lugar a la posibilidad de un rendimiento mas 
considerable, de una adquisicion sin cesar mas 
extendida de conocimientos utiles, de un numero 
superior de ocasiones aprovechables. Porque la 
actividad depende en una gran parte de aquello 
de que nos creemos capaces. El surmenage resul- 
ta rara vez del trabajo en si mismo, y para la 
mayoria de nosotros, lejos de desgastar y fatigar, 
la actividad aumenta los recursos de la energia. 
Actuar es estimular la vida. 

La negativa a adherirse a la idea que no se 
sabria desarrollar mejor y mas pronto, asi como 
el temor a experimentar sus inconvenientes, tal 
es el primer paso hacia la vida mas intensa y mas 
fecunda. Durante las sesiones cotidianas de auto- 
sugestion efectuese con cuidado esta “puesta en 
servicio". Lo inconsciente hara aquello de que 
le persuadais que debe hacer. Convencido de que 
la inaccion o el menor esfuerzo son beneficiosos 
y agradables, os opondrd naturalmente obstacu- 
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los en el momenta en que querais imponeros un 
exceso de ocupaciones. Procurad que se penetre, 
por el contrario, de la verdad de que hay mayor 
placer en una joraada larga y Iaboriosa, dejad 
hablar en vosotros el deseo de llegar a ser capa- 
ces de dar fin a las mayores tareas, de observar 
y aprender de continuo cosas nuevas, de realizar 
un proyecto en el mmimo de tiempo. Ensayad 
esto concienzudamente algunos dias tan solo y 
no tardareis en comprender, experimentandolo, 
eso que nosotros entendemos por "reaction sub- 
consciente". Os sentireis positivamente llamados 
a la fatiga. Tendreis necesidad de desvirtuar mas 
activamente que de costumbre vuestras faculta- 
des y aptitudes. La posibilidad de perfeccionar 
vuestro caracter se os aparecera entonces en toda 
su intensidad jQue elevada e intensa alegria! 

El automatico servilismo de lo inconsciente 
a tomar la medida de los impulsos que le son 
comunicados, ha sido observado por tod as aque- 
llas personas cuya profesion comporta ciertos 
periodos durante los cuales se impone un esfuer- 
zo mas intenso que de ordinario. Los primeros 
dfas, la velocidad adquirida — mas bien la len- 
titud adquirida — durante las semanas prece- 
dentes es un obstaculo a la voluntad. Parece que 
no sera posible continuar trabajando asiduamen- 
te y que en todo caso eso sera terriblemente 
duro. Despues, la penosa impresion del principio 
se atenua, desaparece, y cuando se acerca el fin 
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de la tarea a la que con tantas dificultades se 
dedicara uno en sus comienzos, causa asombro 
la facilidad con que se llega a dar fin a la tarea 
cotidiana. 

Se dice que el primer paso es el que cuesta. 
Pero mas significativo nos parece la impresion 
que se experimenta una vez ha terminado el 
excepcional trabajo. Acostumbrado a determina- 
do movimiento, lo inconsciente, rutinario por 
naturaleza, se encuentra tan a disgusto en la 
inaccion consecutiva a la labor, como se hallaba 
antes en la labor que sigue a la inaccion. 

En resumen, la repugnancia a la actividad, 
lo mismo que esas lasitudes subitas y traidoras 
que vienen a quebrantar un esfuerzo poco des¬ 
pues de su animosa iniciacion, resultan de una 
mala regulation del subconsciente. Las fluctua- 
ciones de la energla, su insuficiencia, pueden 
resultar y resultan muy a menudo de un estado 
fisico defectuoso: tienen una causa organica. 
Cuando se ve a un nino manifestar una pereza 
excesiva, permanecer distraido durante la lec¬ 
tion. inerte y aplanado ante sus deberes, antes 
que abrumarle de reproches y de castigos sera 
mejor pensar en buscar la manera de eliminar 
la causa fundamental de tal estado. En las per¬ 
sonas mayores como en los ninos es preciso 
seguir una higiene general; falta de la cual, la 
moda antinatural de la existencia moderna pro¬ 
duce una acumulacion de toxinas, una asfixia 
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interna, una intOxicacion de los tejidos, destruc- 
tores de las mismas fuentes de la energia. Tanto 
para contraer la costumbre de una vida higienica 
como para activar las funciones vitales, las cua- 
les dependen direetamente de lo inconsciente, la 
autosugestion o la heterosugestion son preciosas. 
Una formula tal como: Cada dia aumentan mis 
fuerzas, me siento mas lleno de energias, pone en 
marcha un mecanismo inconscientemente pers- 
picaz que reacciona sobre el organismo en forma 
que activa su rendimiento estenico. 

En las autosugestiones de la noche, la formu¬ 
la precedente se incluira con ventaja entre aque- 
llas que tengan por objeto la regularidad. Asi, en 
el curso de la preparation mental recomendada 
antes, de los principales actos para el dia siguien- 
te, se puede sugerir: Mi energia se mantiene sin 
doblegarse, me acompaha const ant emente, me 
siento lleno de fuerzas desde el principio de la 
jornada hast a su fin . En el mismo orden de 
ideas, palabras como "resistencia", "infatigable”, 
“incansable", etc., se utilizan muy ventajosa- 
mente. 

Cuando se ha contraldo la costumbre de prac- 
ticar cada dia la autosugestion y un principio de 
efecto afirma la confianza, a las sencillas formas 
precedentes se les procura perfeccionamientos. 
Despues de la regularidad en el empleo del tiem- 
po, la actividad y la mayor energia llegan, con el 
perfeccionamiento de los medios de accion, la 
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libertad interior, la facilidad del pensamiento, la 
plena y constante posesion de sus facultades. 
Procediendo siempre con metodo se introducira 
en la sesion acostumbrada la afirmaci6n: Me 
encuentro perfectamente a mi gusto en cualquier 
circunstancia. Esta sugestion se adapta a la re¬ 
presentation autosugestiva de las ocupaciones 
del dia siguiente imaginando no tan solo esas 
ocupaciones, sino el bienestar que se disfrutara 
mientras se lleven a cabo. 

El fin de esa puesta en servicio general se 
logra requiriendo a lo subconsciente la activation 
del pensamiento, lo que mejora entonces la elo¬ 
cution, e inculcandose que la palabra, en vez 
de surgir espontaneamente, permanecera con do- 
cilidad bajo la direction del juicio. Hablare con 
mesura, exactamente segun refleje mi pensamien¬ 
to. Las palabras surgir an con facilidad, mi dic- 
cion sera elegante y segura. 

Prosiguiendo la mejoria del funcionamiento 
psiquico segun el plan general establecido como 
he aconsejado, cada cual precisara para su caso 
las diversas facultades que desea modificar: Po - 
seo un cerebro lucido y perfect a claridad de 
espiritu. Mi juicio se afirma de dia en dia, mi 
voluntad es fuerte, comprendo con facilidad to- 
do lo que se ofrece. Sostengo largamente y sin 
fatiga apreciable mi atencion sobre los asuntos 
mas arduos. Mi memoria se doblega, me siento 
mas seguro de ella, aumenta en extension y en 
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potencia. Puedo asimilarme esa cuestion en todos 
sus pormenores, la dominare bien pronto a la 
perfection, tan bien como esa otra que conozco 
ya hace mucho tiempo. Mi pensamiento es sutil 
y esta bien dispuesto. Continuo reflexionando 
sosegadamente cuando sobr&viene una dificultad 
inesperada. Las ideas de que yo tengo necesidad 
acuden a mi pensamiento. Encuentro la solution 
en todo caso, etc., etc. 

Las mejores autosugestiones son las que se 
componen personalmente y que se " visualizan” 
despues de haberselas repetido un momento. Se 
imagina uno estar ya en posesion de la agudeza 
intelectual que se esta deseando poseer, y se 
esta viendo esa agudeza. Se piensa con deteni- 
miento en lo que se desearla poder hacer, en los 
que poseen plenamente esa posibilidad, en tanto 
se va uno penetrando de la conviccion que se 
lograra. 


3. — Para suprimir una costumbre 

Modification de las representaciones incitado- 
ras. — Afirmacion de las ideas contrarias. — 
Visualization del result ado. 

La lucha de la voluntad y de lo inconsciente 
aparece particularmente clara en la imperiosa 
obligacion a que se ve constrenido el hombre 
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que ha dejado que se formaran en el y se anima- 
ran con un impiilso cada vez mas poderoso los 
elemefitos de una costumbre. En el momento en 
que se satis face esta, surge la implacable incita- 
cion, acapara la imagination y si por una resis- 
tencia voluntaria, el sujeto intenta librarse, lo 
inconsciente reune contra esa decision todos sus 
temibles medios. Estos son, en primer termino, 
la fuerza de la velocidad adquirida por el impul- 
so repetido, la maciza energia del automatismo; 
en seguida el trastorno inseparable de toda lucha 
interior, y, en fin, la perturbation vertida por 
la idea fija en la conciencia, donde afluyen insi- 
diosos motivos de capitulation. 

En contra de lo que otros han dicho, sostengo 
lo que he escrito en El poder dc la voluntad, a 
saber, que esta ultima facultad, a condicion de 
ser ejercida, tiene necesidad de algo mas que de 
la costumbre y puede. vencerla por tentativas 
reiteradas. La subordinacion del yo impulsivo al 
yo consciente encuentra por lo demas un camino 
cierto en la observancia de la higiene psicofisica 
expuesta en el volumen precitado y cuyo efecto 
consiste en suavizar considerablemente los im- 
pulsos emocionales y sensoriales, asi como en 
regularizar el pensamiento deliberado. 

La autosugestion opone a la costumbre otra 
tactica. En vez de abordarla de frente, introduce 
en lo inconsciente las ideas, las representaciones 
contrarias a aquellas que han engendrado esa 
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costumbre; determina un fenomeno de disocia- 
cion mental progresiva de lo complejo, retenien- 
do la misma dinamica de los impulsos incitado- 
res. 

Para llegar a tal fin, lo primero que habra de 
hacer el interesado, sera examinar con atencion 
esta verdad: Toda costumbre puede ser suprimi- 
da. Puedo desembarazarme por completo. Voy a 
lograrlo, debera decirse. Esta conviction, en ra- 
zon de la ley de sugestibilidad, sera poco a poco 
absoluta por efecto de la repetition. Lo incons- 
ciente registrar^ la sugestion precedente, que 
hara desaparecer el penoso sentimiento de obli- 
gacion, inevitable e irresistible, fruto de una gra- 
tuita creencia, de la que la experiencia, conve- 
nientemente dirigida, demuestra su inutilidad. 

Las primeras sesiones de autosugestion siste- 
matica se basaran, pues, en la afirmacion formu- 
lada antes y en otras del mismo genero: Puedo 
desembarazarme de esa costumbre ... Puedo pro - 
ceder de otro modo ... Esto va a cambiar... Cira- 
dualmente, el deseo que yo experimento de ceder 
disminuird... A partir de este instante empiezo 
a agotar su fuente, a disminuir su impulso, a vo- 
latilizar su potencia... Puedo suprimir esta cos¬ 
tumbre... Me abandona... Quedo libre de ella... 
Le soy extrano... Deja de tener dominio sobre 
mi..., etc. 

A tales afirmaciones se hara seguir las que 
corroen la misma incitacion: La satisfaccion que 
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experimento al ceder a la costumbre se reduce a 
alguna cosa insignificante... Va acompanada de 
una contrariedad inevitable... Ahora ya no me 
complazco en eso... No siento ningun deseo de 
ello... Lo que me tienta irresistiblemente es la abs- 
tencidn... Experimento una completa indijeren- 
cia por eso..., etc. Despu6s se “visualiza" esta ul¬ 
tima frase, viendose mentalmente permanecer 
indiferente ante la ocasion o la tentacion. 

En fin, se sugiere por formulas o por image- 
nes la inversa de aquello que se pretende supri- 
mir. Por ejemplo, un bebedor inveterado, acos- 
tumbrado a injerir a diario cierto numero de 
aperitivos o de espiritosos, se sugerira: No be- 
bo... Soy sobrio..., y se vera, con la imaginacion, 
proseguir todas las ocupaciones y distracciones 
de la jornada sin ingurgitar nada que sea super- 
fluo (1). 

La evocacion de las ventajas conseguidas al 
prescindir de tal costumbre: economia de tiem- 
po y de dinero, salud, fuerza flsica e intelectual, 
exito facil, nuevas posibilidades en perspectwa, 
son otras tantas excelentes autosugestiones. 

El conjunto de las maniobras precedentes 
puede agruparse en una formula unica de auto- 
sugestion, que puede y debe ser utilizada desde 


(1) Las bebidas llamadas aperitivos y el alcohol destilado, asi como 
los licores son siempre inutiles y nocivos. El vino, beneficioso si se usa 
con moderacidn necesita, para ser eliminado por completo, un trabajo 
muscular cotidiano. 
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el principio al fin: O tor go toda mi atencion a la 
importancia de anular lo mas pronto posible la 
costumbre de tal exceso o de tal uso pernicio- 
so... Se que puedo librarme completa y rapida- 
mente. La idea de seguir una conducta normal 
se impone en mi y me viene a la imaginacion con 
frecuencia. Esa idea va a ser una realidad. El 
impulso sera cada vez menos fuerte. Perdera su 
car deter tentador, que por otra parte no es mas 
que una apariencia, por que analizando bien el 
sentido de satisfaccion que procura esa costum¬ 
bre, me persuado de que esa satisfaccion, muy 
discutible, se reemplazara con ventaja por la de 
evitar los inconvenient es inseparables de pareci- 
dos errores... Me siento indiferente a eso. Ya no 
me complace... Va a serme dificil pensar en ella 
sin fastidio. En los instant es en que sufra la 
incitacion diaria, me dare cuenta de que ya no 
ejerce dominio sobre mi y de que ya no me 
seduce. Despues volvera, pero con mas claridad 
atm pensare en las vent a j as que trae consigo la 
abstencidn. Esas vent a j as trabajan mi imagina¬ 
cion. Mi pensamiento se adhiere a ellas cada vez 
mds. Experimento una gran satisfaccion en re¬ 
present armelas. jPerfectamente! Estoy cierto de 
obtenerlas. Dentro de poco sere dueho absoluto 
de mi mismo y me sentire inaccesible a las soli¬ 
citudes que no habre aprobado nunca plenamen- 
te. Mi subconsciente, segun las leyes que yo co - 
nozcoy me restituye en forma de impulses las 
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sugestiones que yo le doy. Espero, pues, experi- 
mentar un sentimiento de liberation, de entera 
posesion de mi personalidad. Me represento ya 
con toda claridad mi nueva existencia expurga- 
da de la costumbre en cuestion. Desde mi des- 
pertar hasta la hora proxima de acostarme, la 
jornada transcurrira de acuerdo con lo que yo 
me sugiera... Y se prosiguen, en una especie de 
ensueno apacible y confiado, las representacio- 
nes, tan vivas como se sepan construir, de una 
jornada vivida normalmente. 


4. — La imperturbabilidad. La confianza en si. 

La seguridad 

La impresionabilidad exagerada. — La emo - 
tividad. — Elimination de los estados deprimen- 
tes: angustia, aprension, miedo. — La calma y 
la sangre fria. — Osar. — Los pensamientos y 
los actos que exorcizan la timidez . — ”Ninguna 

presencia me desconcierta u . En publico. 

La impresionabilidad fisica y emoeional cons- 
tituye una fuente directa de disgustos y una 
seria traba a la quietud necesaria para proceder 
con plena eficiencia y usar con toda libertad las 
aptitudes, talentos y facultades que se poseen. 

Hace al individuo tributario de los incidentes 
mas vanos y le deja a merced de los habiles y 
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de los audaces que saben afectai el sistema ner- 
vioso y la imaginacion de otro. Entre los califi- 
cativos caracteristicos del imperio sobre uno 
mismo, la imperturbabilidad figura en primer 
termino; mas de un lector la habra notado en el 
plan de modification personal aconsejado al 
principio de este capitulo. 

Para autosugestionarse utilmente a tal res- 
pecto, es preciso, despues de haberse situado en 
el estado de pasividad psicoflsica necesaria, em- 
pezar por dejar que la palabra "imperturbabili¬ 
dad" obsesione la imaginacion; despues, evoque- 
se concretamente su significado. ^Como se com- 
porta una persona imperturbable? Ella no ma- 
nifiesta ningun signo de disgusto, de agitacion 
o de irritacion cuando uno de los cinco sentidos 
se encuentra afectado. Si sus ojos encuentran 
una mirada dura, penetrante y conminatoria, la 
suya continua apacible, tranquila. Un subito es- 
pectaculo mas o menos sorprendente o desagra- 
dable parece despertar apenas su interes. Los 
ruidos desagradables, un campanillazo brutal, la 
cerradura que rechina, el objeto que cae, y hasta 
una cercana detonacion, no van seguidas en esa 
persona de un sobresalto. No experimenta el 
estremecimiento repulsivo que provocan, en de- 
terminados sujetos, sensaciones tales como la 
succion de un fruto o el contacto con una super- 
ficie rugosa. Los olores, por muy susceptibles 
que scan de afectar el olfato y por muy acentua- 



94 


PAUL C. JAGOT 


dos que sean, no produciran en esa persona otro 
efecto que el de separar lo que lo produce. En 
una palabra, ahorrandose una multitud de pertur- 
baciones, evita un desgaste de energla nerviosa y 
su equilibrio se beneficia as! ampliamente. 

Imaginaos asi. Vivid las diversas circunstan- 
cias en que vuestra impresionabilidad flsica este 
en juego y contemplaos tal como serials si esa 
impresionabilidad se mostrara parecida a la del 
ejemplo precedente. Repetlos sin prisa muchas 
veces: Estoy perfectamente tranquilo. Soy insen¬ 
sible a las impresiones sensoriales. Ellas no tie- 
nen efecto sobre mi... Su efecto es insignificante 
para incomodarme... Estoy en calma, tranquilo. 
Me encuentro perfectamente a gusto, y pase lo 
que pase continuare asi . 

Sabido es como puede afectarse la imagina¬ 
tion al ser captada por el simulacro teatral de 
un drama. En tales casos, los corazones de hielo 
vuelven a encontrar sus sollozos, porque su sen- 
sibilidad no esta combatida, como en la vida real, 
por las autosugestiones del egolsmo. A las per¬ 
sonas muy impresionables, la misma facultad 
comunica trastornos mas o menos graves en 
cuanto una circunstancia emocionante se produ¬ 
ce en su presencia. Asi, la idea o la vista de un 
accidente sangriento, de una intervencion quirur- 
gica o hasta de una simple calda, de una ligera 
herida, puede determinar un slncope. Se cita (y 
nosotros examinaremos esto mismo bajo otros 
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aspectos) el caso de robustos individuos aniqui- 
lados en algunos meses a conseeuencia de su 
visita a un pariente, a un amigo gravemente en- 
fermo. Se dice que estdn heridos. Los predispues- 
tos a la epilepsia tienen a menudo su primera 
crisis asistiendo a la de un individuo atacado de 
esa enfermedad. 

Por otra parte, la emotividad exagerada ins- 
pira con la mas futil ocasion temores penosos, 
aunque desprovistos de fundamento. Tambien 
en este caso el imperio sobre si mismo es parti- 
cularmente envidiable. 

Despues de haberse dado cuenta de lo que 
significa desde los puntos de vista precitados la 
imperturbabilidad, hay que entretenerse en ima- 
ginar en algunas escenas caracterlsticas la vida 
de un individuo capaz de conservar su sangre 
fria en presencia de eventualidades tragicas y 
sugerirse en seguida el deseo de parecersele. Por 
ejemplo: Tengo nervios de acero... Conserve mi 
entera lucidez de espiritu altt donde , antes , care - 
cia de equilibrio psiquico. Me es indiferente ha - 
llarme en presencia de un accidente propio para 
inspirar horror. La vista de la sangre me parece 
cosa normal... y ique mas natural que la 
sangre, ese Uquido en el seno del cual circula la 
vida en mi organismo?... Veo con calma toda 
escena tragica. El peligro me deja la plenitud de 
mis faculfades ... En su presencia... pienso exclu- 
sivamente en los medios de socorro, de defense, 
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en la intervention de que soy capaz para aportar 
auxilio y asistencia a los que parecen tener de 
ello necesidad. 

Esas autosugestiones, como per lo demas las 
otras en general, procuraran con tanta mayor 
rapidez sus frutos cuanto menos se exponga el 
sujeto a las sugestiones contrarias y cuanto con 
mas frecuencia se busquen las fuentes exteriores 
de pensamientos reconfortantes. En el cultivo de 
la imperturbabilidad, sobre todo, el ejemplo 
tiene gran importancia. En tanto que no se posea 
Integramente el dominio de si mismo, huyase 
resueltamente de la compafila de personas im- 
presionables o temerosas en exceso; procurese 
el trato con fuertes individualidades en las que 
la sangre frla, el valor, la calma y la abnegacidn 
estan probados en caso de peligro. El espectacu- 
lo de la intrepidez hace aguerrido. 

La depresion nerviosa consecutiva a un esta- 
do general astenico, la frecuentacidn de mentali- 
dades morbidas y, a menudo, tambien la prime- 
ra educacion demasiado imperiosa, demasiado 
dura, demasiado brutal, crean una predisposi- 
cion a la angustia, a la aprension, al temor sin 
motivos suficientes y hasta sin ningun motivo. 
Un nino educado bajo el regimen del terror, de 
la amenaza, dominado por la idea de que el no 
sabra escapar a la mediocridad, conserva toda 
su existencia un estado de pusilanimidad debida 
a que sus nervios, mantenidos durante muchos 
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anos en una especie de constriction temerosa, 
pierden la aptitud de distenderse, de reposar por 
completo, de estabilizar su equilibrio. 

El resultado de semejante estado es deplora¬ 
ble: impresionable, desconcertado por la menor 
oposicion, el individuo viene a ser una vlctima 
pasiva de los audaces y de los violentos. Siempre 
ansioso, siempre maltratado, siempre explotado, 
se cree de tal modo condenado a una suerte la¬ 
mentable, que ni siquiera intenta escapar a ella. 

Sin cesar inclinado a todos los generos de 
inquietudes, la del manana, la de su salud, la de 
no tener exito, las de innumerables disgustos 
que le vienen a la imagination y de una cantidad 
de desdichas que, como dice b?en Durville, no 
habra tiempo para que le alcancen, disgrega sus 
potencialidades y se sugiere de continuo lo que 
teme. 

La autosugestion — que ha creado involunta- 
riamente ese estado — le transformara delibera- 
damente. El interesado hara uso de ella en la 
forma ya indicada, es decir, que, luego de haber- 
se puesto en un estado conveniente, se repetira 
algunas afirmaciones analogas a las siguientes: 
Estoy calmado, tranquilo , sin temor... Tengo 
confianza en mi mismo... Cada dia me encuentro 
mas fuerte, mas impasible. Mi equilibrio, mi 
bienestar interior se sostienen pase lo que pase ... 
Tengo arrestos, me siento seguro de mi... Pienso 
constantemente en Uevar a buen fin mis proyec - 
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tos y llegare..., etc. Imaginandose haber llegado 
a ser otro hombre, se vera a si mismo transfor- 
mado, experimentando sin cesar un sentimiento 
indefinible de tranquilidad confiada. Se vera pro- 
ceder con decision y abordar la dificultad sin 
inquietud... Gustara por anticipodo de las satis- 
facciones reservadas a los hombres de sangre 
fria, emprendedores, energicos, activos, luchado- 
res, que piensan con entera posesion de si y util- 
mente all! donde otros se agitan o se inmovilizan 
en una aprension angustiosa. 

Al principio del tratamiento, si durante la 
jomada se siente uno solicitado por una emocidn 
deprimente, se encontrara en la autosugestion 
combinada con la respiracion profunda un ma- 
gico reconfortante. En semejante momento, des- 
pu6s de haber distendido sus musculos, y cerra- 
do los ojos a fin de penetrar en si mismo, respi- 
rese muy profundamente sin prisa ni esfuerzo. 
Dilatese primero la parte inferior del parenqui- 
ma pulmonar, despues los costados, luego la par¬ 
te superior, repiti^ndose mentalmente tan r&pido 
como sea posible: Perfectamente en calma, per - 
fectamente en calma , etc., etc., o bien: Yo con- 
servo por entero mi equilibrio , etc. En tanto que 
se expele el aire inspirado, luego de haberlo man- 
tenido algunos segundos distendiendo un poco 
la region abdominal, sugerirse: Eso ha pasado: 
va cada vez mejor . Eso ha pasado: va cada vez 
mejor , etc. Repitase todo el procedimiento mu- 
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chas veces. La rapidez con que se repiten las for¬ 
mulas, sin intervalo alguno entre una y la siguien- 
te, impide a las ideas parasitas o negativas desli- 
zarse en el campo del pensamiento. Cada palabra 
autosugerida es comparable a una gota de agua: 
lanzad una serie ininterrumpida de ellas hasta 
que la superficie de vuestro inconsciente quede 
por entero recubierta. 

Por otra parte, el fastidio, el malestar mental, 
la ansiedad en todas sus formas, se evaden en un 
subconsciente que se llena, mediante la autosu- 
gestion diaria de pensamientos de actividad, de 
energia, de iniciativa, de progreso, etc., como ha 
sido aconsejado en el parrafo 2 del presente ca- 
pitulo. 

La iniciativa y la audacia, por poco comunes 
que sean, continuan siendo absolutamente nor- 
males e indispensables para sacar partido inte- 
gralmente de las facultades y conocimientos que 
se posen. La primera de esas dos calificaciones 
fecunda las posibilidades en germen en el indivi- 
duo y permite as! a este ultimo un maximo de es- 
fuerzo util, de desarrollo cerebral y tambien de 
satisfaccion mtima. El hombre nota que vive 
mas intensamente desde que llega a ser creador 
o animador, cuando se las ingenia para realizar 
sus propias concepciones. Los que siguen bajo la 
direccion dc otro una ruta trazada por completo, 
no dan a las cumbres de su inteligencia la oca- 
si6n de ejercitarse. Buen numero de los que se 
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autosugestionan, seres excepcionales, pueden tra- 
zarse un camino personal y seguir una carrera 
en la que sean su maestro. A cada instante se ve 
el ejemplo del exito de individuos muy ordina- 
rios en cuanto a sutileza, pero que han sabido 
tomar una iniciativa cualquiera, salir de la ru- 
tina, osar. 

En tanto que uno se imaging que no puede, 
que carece de capacidad, que se corre un riesgo 
considerable, quedaran sofocadas las mas bri- 
llantes aptitudes. A1 contrario, un individuo real- 
mente mediocre, pero animado por una comple- 
ta confianza en si mismo, lograra el exito. Y lo 
lograra porque, buscando, esforzandose en poner 
en ejecucion sus pensamientos, adquirira, des¬ 
pues de algunos tanteos, un rudimento de las 
calificaciones que le son necesarias. Lo lograra 
porque precisamente a causa de su confianza in- 
quebrantable, el fracaso, que abatirla a otros, 
dejara intactas sus disposiciones emprendedoras. 
Aprovechandose de la experiencia adquirida, vol- 
vera de nuevo a la tarea y, podeis estar de ello 
seguros, ese hombre llegara al exito al fin mucho 
mejor y con mas rapidez que lo que se hubiera 
supuesto. 

Para llegar a ser capaces de osar, empezad 
por dudar de la duda. Bajo el aspecto de una 
prudencia bienhechora, otros buscan la manera 
de inspiraros su conviccion dubitativa respecto 
a aquelio que podreis hacer. 
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Y vosotros mismos, no dudarlais de lo bien 
fundado de sus augurios? ^Os dejariais sugestio- 
nar apacibiemente? No escucheis sin prevention 
los consejos de otto y continuad procurando la 
extension y la firmeza de vuestra audacia. Obser- 
vad y analizad a los que poseen esa inestimable 
cualidad. Cada noche procuraos una larga serie 
de sugestiones: vivid imaginariamente en la piel 
del hombre audaz en que bien pronto vais a 
transformaros. Repetios: Yo decido por propia 
iniciativa... Puedo y quiero... Siento una robusta 
confianza en mi que crece cada dia... Lo que yo 
tengo la intention de emprender es posible ... 
Tranquila, lucidamente, pero tambien con reso¬ 
lution voy a entablar la action proyectada. Estoy 
lleno de energia... Es facil atreverse ... Tan solo 
la idea erronea de una dificultad invencible at a 
la audacia ... Se que puedo... Tengo calma, san- 
gre fria... Soy intrepido. 

Cuando la ocasion se presente, y hasta bus- 
candola, tomad animosamente una iniciativa, lie- 
vad a cabo un acto pidiendo cualquier decision. 
En el momento de ensayar convocad la suges- 
tion: Puedo y quiero. 

Si se trata para vosotros de emprender un 
asunto importante, sin desconocer las dificulta- 
des, declos que podeis elevar vuestro ingenio a 
la altura de aquellas y que adquirireis la costum- 
bre de luchar con ellas. En cuanto a los riesgos, 
no los exagereis, y sobre todo negaos a concebir 
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que pueden tener un efecto profundo o defini¬ 
tive sabre vosotros. 

Somos nosotros mismos los que damos a la 
mayor parte de las eventualidades su importan¬ 
ce. Aparte algunas necesidades vitales que sitm- 
pre se llega a satisfacer (a menos, sin embargo, 
de dejarse invadir por la conviccion de que debe 
sucumbirse), lo demas no tiene sobre vosotros 
otra accion que la toma factible de las sugestio- 
nes con que habeis amasado vuestro inconscien- 
te. Entre la condicion respectiva de dos hombres, 
uno y otro provistos de una salud flsica satis- 
factoria, de un equilibrio mental correspondien- 
te, y de un perfecto dominio de si mismo, no se 
sabrlan ve>: grandes diferencias. Tambien el indi- 
viduo de oaracter fuerte no ve el peligro bajo 
el mismo angulo que el hombre accesible a la 
idea de temor. La posibilidad de una p^rdida 
mas o menos pesada, de un cambio de situacion, 
de un perlodo materialmente diflcil, le deja casi 
indiferente, no porque no aprecie las alegrlas 
del mundo, sino porque esta convencido de que 
las pruebas a que su actividad pueda someterle 
son pasajeras y que al fin triunfara. 

Si las autosugestiones del orgullo favorecen 
la audacia, con frecuencia las de la vanidad le 
ponen trabas. ^Como pensar de una manera rec¬ 
ta, clara, animada, seguir libremente su inspira- 
cipn y lanzarse por el camino del esfuerzo per¬ 
sonal reservando para las dificultades reales todo 
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su vigor moral, si se deja esparcir este por la 
incesante preocupacion del efecto que se pro¬ 
duce, de la aprobacion de otro, de la conformi- 
dad de nuestra iniciativa a tal prejuicio o a tal 
costumbre? La education — o por lo menos su 
forma mas extendida — al mismo tiempo que 
sugiere el temor a separarse de una via determi- 
nada — "de emociones reducidas", segun la frase 
de Peladan — inspira a cada cual el deseo de 
sostener una cierta apariencia y de tener en 
cuenta lo que los otros piensan respecto de el. 

Reeducad vuestro subconsciente. Daos cuen¬ 
ta de que desde el momento en que no os inquie- 
teis por el que diran, las reflexiones emitidas 
acerca de vuestra actitud, vuestras decisiones, 
vuestros actos no tendran la mas minima impor¬ 
tance. Conformaos con principios elevados, sa- 
nos, fecundos; desarrollad vuestra superioridad 
personal, >:oncebid el plan general de vuestra 
carrera y poneos en marcha hacia el objetivo. 
Asi lograreis encaminaros de conformidad con 
los grandes modelos humanos. No dejareis el 
acceso a vuestro esplritu mas que a pensamien- 
tos sanos, estimulantes, creadores, sin conceder 
la menor atencion a los incidentes cotidianos, sin 
condescender a adoptar la mascara que se requie- 
re de aquellos que buscan la aprobacion de los 
demas. 

Meditando acerca de estas nociones, vuestro 
asentimiento se afirmara. Os direis que en suma 
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teneis derechc a la libertad interior, que vuestra 
aprobacion sera en lo sucesivo la unica que os 
importara, que sereis "vosotros mismos" en to- 
dos los momentos y en toda ocasion. 

A1 sugesticnaros, basaos sobre las considera- 
ciones precedentes y sobre todas aquellas de tal 
naturaleza que puedan haceros refractarios a las 
contrasugestiones de otros. El hombre que busca 
determinarse observara siempre una coalicion 
inconscientemente formada por individuos, mu- 
chos de ellos desconocidos, para reprimir sus 
impulsos. El mundo abunda en personas que per- 
manecen oerebralmente en la infancia, hasta el 
punto de perder su tiempo discutiendo acerca 
del caracter juicioso o erroneo de los actos de 
sus semejantes en vez de buscar los medios de 
mejorar su propia suerte. Asi que ven manifestar- 
se a su alrededor una tendencia a un plan de vida 
superior, experimentan un despecho inconfesado 
ante la idea de que alguno no compartira acaso 
muy pronto su vulgar condicion. Movidos por 
una vanidad que les impulsa a conciliar la con- 
viccibn gratuita de su valia con el hecho de per- 
manecer aferrados a una vida mediocre, tradu- 
cen su estado de animo en toda clase de reflexio- 
nes conducentes a lo precario de las tentativas 
que se les deja prever. 

Toda opinion de persona autorizada y califi- 
cada merece atencion y un examen serio. Porque 
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aquel que ha logrado el exito no desanima jamas 
la iniciativa naciente: la estimula y la aclara. 

Osar ir hacia o contra las ideas comunes se 
impone por otra parte por pura logica a quien 
busca un resultado exceptional, porque la justa 
medida y el sentido de las realidades no carac- 
terizan verdaderamente a la ir.mensa mayoria 
de los seres humanos. 

La circunspeccion debe escrutar el camino y 
no impedirlo. La exacta apreciacion de los me- 
dios debe graduar el esfuerzo, no paralizarlo. La 
adhesion en principio a la oportunidad de la 
audacia, tiende a instaurar esta poco a poco. Ya 
hemos visto en la parte teorica como forja ele- 
mentos la clara idea de una aptitud. Seriais pusi- 
lanimes en extremo si no os sintierais capaces 
de osar en el momento que desearais hallaros 
dotados de uno de esos caracteres en los que la 
audacia es cosa acostumbrada, tan natural como 
el movimiento; autosugestionaros ya eficazmen- 
te desde aquel instante, modificaos siquiera de 
un modo insensible, y llegara un dia en que os 
sorprendereis al comprobar en vosotros una 
transformacion manifiesta. 

El uso del metodo de impregnation de lo 
subconsciente, que ya conoceis desde el ultimo 
capitulo, activara vuestra transformacion, la 
cual no puede traer eonsigo mas que una desvia- 
cion ventajosa de esa llnea proyectada frente a 
vosotros y que figura vuestro destino. 
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As! como la luz expulsa las scmbras, los pen- 
samientos firmes volatiiizan la timidez, porque 
despiertan y desarrollan las calificaciones cons- 
titutivas de la coniianza. La persona tlmida pue- 
de, pues, decirse precisamente: Tengo conjianza. 
Ella va a ponerse de manifiesto, y autosugestio- 
narse desarrollando xnentalmente tal afirmacion. 
Haciendo esto, evoca pura y simplemente virtua- 
lidades que estan verdaderamente en si mismo, 
las ejerce, las estimula. Bien pronto, germinan 
y dan sus frutos. 

”Yo conservo en presencia de lo que sea una 
tranquilidad perfecta. Cualquiera que sea la acti- 
tud de las personas con quienes trato, me siento 
completamente tranquilo. Las observo apacible- 
mente” 

n Hablo con facilidad, sin prisas, sin vacilacio- 
nes, con intencion de influir sobre mi interlocutor. 
Sus palabras, sus gestos , sus miradas me dejan 
imperterrito. Experimento una impresion de 
fuerza, de energia, de dominio de mi mismo. Soy 
un modelo de tranquilidad. Tengo un aplomo 
imperturbable. Estoy seguro de que me encon - 
traria tan seguro de mi delante de un personaje 
de importancia como ante los humildes. Nada 
me desconcierta ” 

Esas sugestiones, repetidas mentalmente o en 
alta voz, ser&n seguidas de una serie de figura- 
ciones de acuerdo con ellas. El interesado se vera 
actuar y hablar como si efectivamente poseyera 
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la mas indefectible tranquilidad. Se encuentra 
una ayuda eficaz en la respiracion profunda, que 
previene y disipa la opresion caracteristica de 
los desordenes emocionales, esa opresion par- 
ticularmente sensible a nivel del epigastrio y 
por la aceleracion que trae consigo de los latidos 
del corazon. En pie ante un espejo, manteniendo 
fija la mirada exactamente en el punto medio de 
la linea trazada entre las comisuras internas de 
los ojos, el experimentador llenara ampliamente 
sus pulmones de aire que proceda libremente del 
exterior por una imposta abierta, repitiendo con 
rapidez, muchas veces seguidas: Tengo energia, 
tranquilidad y aplomo. Una veintena de respira- 
ciones profundas as! repetidas cada dia, tonifi- 
can positivamente la parte moral y el fisico. 

En visperas de una entrevista con un perso¬ 
na je, a la influencia del cual quiera uno sus- 
traerse a fin de no experimenter ningun azora- 
miento en su presencia, se puede hacer uso de 
una forma especial de autosugestion, consisten- 
te en figurarse vivir el instante para el que hay 
que prepararse. En una semioscuridad que favo- 
recera la especie de alucinacion necesaria, se re- 
presenta la proxima escena. En alta voz y en el 
tono mas determinado que sea posible, se em- 
pieza la exposicion del punto de vista que se 
deba sostener, respondiendo a las interrupciones, 
a las contradicciones, a las objeciones que se 
prevean. Con los oios fiios en los del imaginario 
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personaje, o mas exactamente, entre sus dos 
ojos, se tratara de representarse su fisonomia, 
su voz, su actitud; se le replica, se prodigan con 
firme calma los argumentos, las consideraciones 
que puedan influir en su juicio. Ese procedimien- 
to, sobre todo si se repite muchos dlas por anti- 
cipado, da extraordinarios resultados. 

Uno de los elementos mas importantes de la 
confianza es la tranquila animacion de la mirada. 
E>e hecho, cada cual puede llegar a sostener la 
fijeza de los ojos mas expresivos y a saber tener 
bajo su mirada los de las personas con quienes 
habla. Para acostumbrarse a ello, es preciso ima- 
ginarse, autosugestionarse que puede hacerse y 
vivir con la imagination escenas en las que eso 
sea llevado a cabo. Practicamente se hacen ensa- 
yos cada vez mas prolongados. Ese cultivo de la 
mirada exorciza la timidez. Despues de algunas 
tentativas se encontrara uno sorprendido por los 
progresos realizados. 

Lo que muchos experimentan en la vida pri- 
vada, esa temerosa inhibicion, esa perturbacion 
de la actitud y de la palabra, esa bancarrota del 
pensamiento, otros, dotados de cierta tranquili- 
dad psicologica, la experimentan en publico. 

No faltan artistas a los que la costumbre de 
la escena no ha bastado para librarlos del miedo 
a exhibirse en publico, aun cuando por la cos¬ 
tumbre llegan a darse la apariencia de una sere- 
nidad que estan muy lejos de sentir, y si domi- 
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nan no sin trabajo sus medios vocales, no pue- 
den evitar que su corazon acelere sus movimien- 
tos, que su epigastrio se contraiga, que se estre- 
mezca su epidermis, ni sustraerse a una altera- 
cion psiquica mas o menos considerable, a un 
trastorno caracterizado por una semiincons- 
ciencia. 

Y es que su imagination, afectada en exceso 
por el temor desde los comienzos de su actua¬ 
tion artfstica, renueva, segun la ley del automa- 
tismo, el desorden causado por la impresion ini- 
cial. Como en la costumbre, la voluntad Iucha 
con armas desiguales cuando busca imponerse 
al miedo. Siguese una notion de impotencia, de 
descorazonamiento, una conviction cada vez mas 
arraigada de que nada puede hacer. Y aun cuan¬ 
do ,se resigne, no ha de ser sin haber ensayado 
diversos remedios mas o menos empiricos que 
no tendran exito si, al utilizarlos, no se tiene esa 
absoluta confianza de -la atencion expectante de 
la curacion. 

Se concibe que si la idea de una emocion su- 
giere, la idea de una ausencia de emocion vuelve 
a traer la calma. A si, en la curacion del miedo, 
conviene inundar lo inconsciente de formulas y 
de imagenes expresando la tranquilidad, el equi- 
librio y la impresion de bienestar normal que se 
quisiera tener en publico. 

El miedo se elimina por la practica constante 
de la autosugestion. Un comediante, un musico. 
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un orador viviran en el pensamiento el ejercicio 
en publico de su profesion respectiva, sostenien- 
do la idea de que no se sienten en modo alguno 
impresionados, por lo menos desagradablemente, 
y que, por el contrario, experimentan un placer 
en hacerse olr y que todo en ellos les esta some- 
tido por completo en tales momentos. Con la 
imagination asistiran a su propio trabajo, repi- 
tiendose en tanto mentalmente: Estoy perfects 
mente tranquilo , etc. 

Lo inconsciente da un respingo a veces con¬ 
tra esas afirmaciones, a las que responde a su 
manera provocando el recuerdo de momentos 
penosos, denegaciones, o una duda inhibitoria 
acerca de la eficacia de la autosugestion. 

Esa reaccibn no resiste a muchas sesiones. 
Ahl es donde precisamente debe intervenir la 
voluntad, para asegurar la continuation del tra- 
tamiento y para que sea proseguido a i>esar de 
las resistencias de lo inconsciente. 

Jamas, cuando se trate de veneer una cos- 
tumbre, de cultivar la confianza en si, la seguri- 
dad o la plena posesion de la calma en publico, 
hay que detenerse a la idea de la posibilidad de 
un resultado nulo o de un exito incompleto. El 
recuerdo de infructuosos ensayos, de tentativas 
abortadas, no debe desanimar a nadie. Que se 
haya emprendido y abandonado sucesivamente 
diez veces la tarea sin obtener satisfaccion, no 
quiere decir que tales ensayos y tentativas hayan 



AUTOSUGESTltfN Y SUGESTltiN 


111 


sido en vano: han dejado su huella. Dedicandose 
a frecuentes autosugestiones, los menos bien do- 
tados llegaran a asombrar a los otros. Una corta 
formula: Me gust a aparecer en publico y ante 
el me encuentro bien, repetida veinte o treinta 
veces cada dia, ha dado maravillosos resultados 
en un caso seguido por mi y en el cual solo habia 
obtenido mejoras insignificantes. 

La idea refleja introducida y mantenida en 
lo inconsciente llega siempre a instaurar los di- 
ferentes aspectos del imperio sobre si mismo. 




LA AUTOSUGESTICN TERAP£UTICA 


1. — SU PAPEL PREVENTIVO 

La impresionabilidad. — La idea de salud. — La 
autoins peccion. — La actitud mental en caso de 
amenaza , depresiones o ligeros sintomas. — Los 
male stares. 

La eficacia de la terapeutica sugestiva esta 
muy bien establecida para que en este libro, esen- 
cialmente practico, me extienda sobre su histo- 
ria, sus teorias y sobre las innumerables curacio- 
nes que ha obtenido. Sus bases han sido por lo 
demas suficientemente expuestas en los prime- 
ros capltulos, de los cuales se desprende la con¬ 
clusion que aqul importa, esto es, que lo incons- 
ciente, regulador de la vida vegetativa, reacciona 
automaticamente sobre el organismo de una ma- 
nera beneficicsa o nefasta, a medida de los pen- 
samientos o.rm6nicos o disonantes que se suce- 
den en el esplritu. Cuanto mas fuertemente nos 
impresiona una imagen, mas pronto y mas inten- 
sa se sigue su limitacion interna; cuanto con 
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mas frecuencia y mas largamente la sostenemos, 
mas profundos y duraderos seran sus efectos. 
Impresionada de cierta manera, la imaginacion 
hace vacilar un todopoderoso mecanismo del que 
el trabajo, oscuro pero preciso, corresponde 
exactamente a la representacion generatriz. De 
ese modo, esa facultad desempena un papel con¬ 
siderable en la genesis de las enfermedades. To- 
do el mundo sabe que trastorncs, que perturba- 
ciones, a veces mortales, puede traer consigo 
una emotion penosa y violenta: smcope, icteri- 
cia, afecciones convulsivas del sistema nervioso, 
paralisis, hemorragias cerebrales. Esas evidentes 
manifestaciones de la solidaridad psicofisica, ca- 
recen no obstante de los caracteres de un infor¬ 
me preciso, y es que re sultan de un shock en el 
que el elemento emocional afectivo predomina 
sobre el elemento representativo. Pero que una 
persona haya sido muy afectada, aun en un pa- 
sado lejano, por todas las imagenes de los por- 
menores referentes a un estado patologico bien 
definido, por ejemplo, la tisis pulmonar larga¬ 
mente observada en un amigo o en un pariente: 
el simple temor de verse un dla aquejado del mis- 
mo mal, si llega a ser obsesionante y ocupa con 
frecuencia la imaginacion, predominando sobre 
las ideas defensivas, cumplira sordamente su obra 
y perpetrara las disposiciones morbidas que ha- 
ran del sujeto un terreno propicio para los agen- 
tes microbianos del aparato respiratorio. 
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Temer una enfermedad predispone a interpre¬ 
tar falsamente, a exagerar y por eso mismo a 
amplificar las sensaciones dudosas que insigni- 
ficantes reacciones internas pueden llevar consi- 
go. Deteniendose en ellas, se las desarrolla, se 
sugiere la agravacion. Repetirse frecuentemente 
que la salud depende de las causas que no pode- 
mos comprender, que constituye una seguridad 
ilusoria, que jamas se puede asegurar un dia 
como sera el siguiente, supone la representacion 
repetida de una ruptura de equilibrio, tanto mas 
imaginable cuanto que se experimenta realmente 
en grados mas manifiestos. Y a la primera oca- 
sion, la autosugestion morbida con su cortejo 
de evocaciones deprimentes, con el apoyo de la 
convocatoria de los multiples estados de alma 
caracteristicos de la enfermedad, se apodera de 
la moral, aniquila la energia, desarregla el fun- 
cionamiento vascular, intoxica la sangre y las 
secreciones. A menos que se produzca una deri- 
vacion propicia o una reaccion inesperada, se 
declara la enfermedad. 

Preventivamente, se ve que importancia pre- 
senta la obtencion, preconizada en el capitulo 
precedente, del imperio de si mismo y, en par¬ 
ticular, la reeducacion de la impresionabilidad. 
Tener ya una cierta costumbre de introducir en 
su subconsciente ideas e impulsos deliberados 
de dirigir as! en amplia medida su automatismo, 
se acompana de un sentimiento de autoridad 
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confiada, de potencia interior que reacciona en 
si mismo contra la invasion de las malas impre- 
siones ocasionales. 

Para afirmar la salud es bastante querer. Pri- 
meramente, cuando una eircunstancia hace vol- 
ver ese or den de ideas, es necesario decirse: Es¬ 
toy cada vez mas robusto, me siento en pleno 
equilibrio. <En que consiste este? En un funcio- 
namiento organico perfecto. Estoy en calma, 
tranquilo, lleno de sangre fria y soy duetto de mi 
mismo . Tengo nervios de acero. Pase lo que pase , 
ellos continuan impasibles. Duermo cada noche 
normalmente y me despierto muy reposado, ani- 
mado de un deseo de actividad que hace de mi 
tarea cotidiana una satisfaccion continua. Jms 
variaciones de temperatura ejercen buen efecto 
en mi. Respiro libremente . Gracias a mi perfect a 
circulacion, mis tejidos, convenient entente nutri- 
dos f se mantienen a una temperatura agradable. 
Experimento un bienestar cotidiano. Tengo ape - 
tito, como con gusto y mi digestion se efectua 
tan facilmente que pasa inadvertida. Tengo el 
cerebro lucido y una gran claridad de espiritu y 
gano cada dia en vigor intelectual y ftsico . Estoy 
cada vez mas fuerte y resistente. 

En seguida, la formula precedente o cual- 
quier otra del mismo genero debera ser repetida 
muchas veces en ese estado de distension muscu¬ 
lar y cerebral en que la pasividad de las faculta- 
des objetivas deja, como en la hipnosis, el predo- 
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minio a la actividad subconsciente. A las ideas 
asi sugeridas se dejara suceder las expectativas 
agradables en cuanto al gozoso ejercicio de su 
profesion, a los asuntos que se tiene la esperanza 
de llevar a buen fin, a las obras en las que se 
coopera, a las distracciones favoritas, en una pa- 
labra, a todas las satisfaociones abiertas a una 
perfecta salud, al optimismo inseparable de un 
bello equilibrio vital. 

Los pensamientos habituales, por su inevita¬ 
ble repercusion organica, figuran entre los ele- 
mentos favorables o desfavorables a la salud. La 
tristeza, la desconfianza, el temor, los celos, las 
ideas de odio, de venganza y, sobre todo, el pesi- 
mismo desesperado, si rodean casi de continuo 
el espfritu y predominan en los estados de alarma 
acostumbrados, desorganizan con desoladora im- 
placabilidad. La colera, que deja a lo inconsciente 
en delirio gobernar siempre fastidiosamente la 
palabra y los actos, sacude de un modo peligroso 
y deprime tanto mas cuanta mas energla ha de- 
rrochado en su violencia. Todo eso proviene de 
directivas defectuosas, mientras que el dominio 
de si mismo, siempre posible a quien alimenta el 
deseo de poseerlo, estabiliza la actitud mental a 
pesar de las dificultades y contrariedades. Al ha- 
cer uso de autosugestiones afirmativas para 
reemplazar los pensamientos desorganizadores 
por otros, recurrimos a sugestiones razonadas. 
Recordemos que la colera trae una desventaja, 
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en tanto que conservando la lucidez, el juicio 
sabria anular o paliar la causa de esa irritacion. 
Busquemos un derivative, de acuerdo con nues- 
tro ideal, a nuestras concepciones filosoficas, en 
los momentos de inevitables tristezas. Unamos 
al espiritu critico, la desconfianza y el resenti- 
miento, una inteligente perspicacia, y llegaremos 
a la indulgencia benevola. Consideremos el des- 
contento y el obstaculo como los postes indica- 
dores de la direccion que debemos dar a nues- 
tros esfuerzos. Repudiemos la envidia, esa confe- 
sion de impotencia, y en vez de codiciar las ven- 
tajas que parecen privativas de cada uno, trate- 
mos de desarrollar las facultades y las aptitudes 
que nos permitiran obtener la parte posible de 
esas ventajas. 

Son los pensamientos optimistas y positivos 
los que conviene retener, contemplar y desarro¬ 
llar. Aparte su valor estimulante en el trabajo y 
los negocios, previenen todo desorden psiquico 
y flsico. Nada los facilita mejor que un objeto 
bien definido y un plan de existencia seriamente 
elaborado para llegar con los anos al exito, des¬ 
pues de muchos estados progresivos que se pro- 
curara alcanzar sucesivamente. Se evita asi pen- 
sar y vivir con esa incoherencia madre de todos 
los des6rdenes. 

El individuo dominado a su pesar por una 
depresidn, sorprendido por una enfermedad, un 
dolor, posee en la autosugestion un remedio in- 
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mediato. Lo mejor seria oponet en seguida una 
sesion metodica de veinte o treinta minutos. Mas 
en medio de las ocupaciones, puede faltar tiem- 
po para ello. Entonces, distendiendo los nervios 
y los musculos, cerrando los ojos para favorecer 
la concentration del esplritu, basta con recurrir 
a una corta formula y repetirla muy de prisa 
veinte, cuarenta, cien veces: Mis fuerzas aumen- 
tan , o esto pasa, perfecto bienestar, en pocas 
palabras, una idea sencilla, cuya repetition se 
impondra a lo inconsciente. 


2. — Los ESTADOS AGUDOS 

La enfermedad, el enfermo y el medico . — Ayu- 
dad a la reaccion orgdnica. — La espera. — El 
sueno. — Actuad sobre vuestro inconsciente. — 
Hablad a vuestros organos. — La crisis . — Pen- 
sad en la vida. 

Me dirijo ahora al enfermo presa de smtomas 
agudos, de vivos sufrimientos, de un aniquila- 
miento mas o menos completo. Voy hasta supo- 
ner que ha sido brutalmente vencido y que espe¬ 
ra ansioso la visita del mbdico sintiendose ver- 
daderamente enfermo. El discipulo de Esculapio, 
retenido por otros quehaceres, acudira tan solo 
al cabo de unas horas. <?Cual sera su veredicto? 
Y hasta entonces iqu e hacer? Los que le rodean 
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comparten la inquietud del paciente, pero nin- 
guno de ellos posee los conocimientos y la auto- 
ridad necesarios para intervenir utilmente. To- 
dos se apretujan alrededor del lecho del enfer- 
mo. Este ve rostros ansiosos, se trata de saber 
hasta que punto es grave su estado y con frecuen- 
cia se le pregunta que es lo que siente. 

"jMientras no sea esto!" "jPues yo tengo mie- 
do de que sea lo otro!” U \Y el doctor no viene!" 
Las reflexiones de ese genero se suceden como 
para subrayar las sensaciones del paciente, para 
significarle claramente que esta en peligro. 

Por otra parte, de minuto en minuto, aumen- 
ta su sufrimiento y por poco impresionable que 
sea, amenazadoras imagenes no tardan en obse- 
sionarle. Piensa en alguna persona muerta algu- 
nos dias despues de los comienzos de una afec- 
cion semej ante e imprevista, en un pariente des- 
aparecido en la edad que el tiene en aquellos mo- 
mentos. ^No murieron tambien bruscamente 
otros muchos miembros de su familia a aquella 
edad? La posibilidad de un resultado fatal y de 
sus consecuencias se perfila entonces como un 
horizonte sombrio, del que en vano trata de apar- 
tarse. 

Una idea, una sola idea, debe sin embargo 
bastar para tranquilizarle en tanto espera el diag- 
nostico del medico. Tal idea hela aqui, formal- 
mente afirmada por la misma Patologia: La en - 
fermedad — cualquiera que sea — consiste en 
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un esfuerzo del organismo para eliminar una 
intoxication adquirida o un desorden funcional; 
en tanto que no se pongan obstdculos a ese es¬ 
fuerzo, aquel tiende por si mismo a volver a su 
estado normal Asl, de estar enfermos, antes ya 
de haber vis to al doctor, que definira la forma 
de la evolucion fisiologica que padeceis, y de ha¬ 
ber recibido de el las indicaciones necesarias 
para esa evolucion, recordad que estais provistos 
de una funcion esencial activamente ocupada en 
restablecer vuestro equilibrio moment aneamente 
roto. El invisible organizador que construye en 
la vida fetal todos los tejidos del cuerpo y limita 
su estructura, que preside en seguida el conjunto 
de los complejos fenomenos necesarios a la vida, 
moviliza en un instante sus fuerzas y su inteli- 
gencia desde el momento en que una acumula- 
cion de toxinas o un desarreglo accidental (las 
consecuencias de un brusco enfriamiento, por 
ejemplo), amenazan las funciones esenciales. To- 
dos los slntomas que experimentais son testimo- 
nio de la actividad de su potencia medicadora. 
Si vuestras fuerzas son sustraldas un momento, 
es que las utiliza en el trabajo interno indispen¬ 
sable a vuestra defensa. El dolor que experimen¬ 
tais proviene de una genial compensacion de la 
atonia de uno de vuestros organos por la sobre- 
actividad de otro o de alguna reaccion organica. 

No digais, pues, "yo estoy enfermo”, o, si lo 
decis, que equivalga a estoy a punto de curarme . 
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jDivertida paradoja! Hay una enfermedad 
por lo menos de la que no se cura: la ultima. 

Normalmente, no hay ni primera ni ultima 
enfermedad. El hombre debe morir a una edad 
avanzada, extinguirse dulcemente sin temor, sin 
dolor. En lanto que un organismo elabora fuer- 
zas, estas se emplean automaticamente en soste- 
ner la integridad del mecanismo funcional, sobre 
todo cuando de los excesos, de la insuficiencia de 
higiene o de cualquier accidente resulta que se 
denomina enfermedad. 

Si vuestro subconsciente, director de ese es- 
fuerzo interno se enloqueee y se hipnotiza en 
negros cuadros, si se deja ganar por el terror, si 
desespera de cumplir su obra, entonces, pero 
solo entonces, empieza el peligro. 

En vez de entorpecer esa delicada tarea, de 
desparramar sus fuerzas, tratad antes que todo 
de calmarlo y de darle animos por medio de 
ideas favorables a su accion; dadle un impulso, 
una orientacion utiles. 

Antes que todo importa la tranquilidad . Ro- 
gad, pues, a los que os rodean que os dejen en 
paz, conservando tan solo cerca de vosotros, si 
lo juzgais util, una persona silenciosa y prudente, 
y en tanto lleguen las ordenes del doctor, des¬ 
pues de haber aplicado las nociones de medicina 
de urgencia que todo el mundo debera poseer, 
tratad de adormeceros. Sin esfuerzo de voluntad, 
sin la menor tension de esplritu, dejad errar 
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vuestra imaginacion sobre representaciones del 
sueno. Pensad que este deja a la vida vegetativa 
la entera disponibilidad de la energia fisica y 
pslquica. Aun cuando la fiebre o el dolor no de- 
jen que se produzca la distension completa, repe- 
tios: calma, tranquilo, sueno, inmovil, musculos 
relajados, nervios distendidos, etc. Seguira a esto 
un sopor bienhechor. 

Si teneis la costumbre de autosugestionaros y 
vuestros trastomos os dejan bastante dominio 
de vuestros pensamientos, trataa de hacer, rrie- 
jor aun, llevad a cabo una sesion completa de 
autosugestion. Para empezar procuraos paciente- 
mente el estado de semihipnosis descrito al prin- 
cipio de la parte practica y despues repetios 
mentalmente: Empiezo a mejorar mi condicion 
presente . Estoy a punto de curar y voy a conse- 
guirlo con rapidez . En mi se prosiguen las reac - 
clones que van a restablecer plenamente mi sa~ 
lud. Voy a dormirme prof undam ente a fin de 
dejar a mi subconsciente que trabaje con utili- 
dad. En tanto duerma, de hora en hora, mi salud 
se afirmara. Tengo una excelente constitucion 
que no pide mas que mejorar de continuo. Cada 
segundo aumentan mis energias y me acerca al 
perfecto bienestar. Me represento la sensacion 
que experimento cuando me encuentro bien. Ella 
caracteriza la salud . La salud, el bienestar. Tales 
son los dos pensamientos que deben dejarse re- 
flejar en lo inconsciente al abandonarse al sueno. 
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Si se sufre especialmente de una region cual- 
quiera, la aplicacion de la mano acompanada de 
la autosugestion repetida: esto se disipa, esto se 
disipa, etc., actuara como un verdadero aneste- 
sico. En caso de necesidad, recurrase a la ayuda 
de una persona un poco al corriente de este me- 
todo, que dara sugestiones a las que se procura- 
ra adherirse sin reserva. Se puede tambien ha- 
blar de un modo directo al organo doloroso in- 
vitandole dulce y largamente a que se calme, a 
que sea sensible. Es este un medio excelente de 
sostener la idea de curacion. 

Ciertos especialistas invitan al enfermo de- 
seoso de autotratarse a desviar en absoluto su 
atencion de los sintomas que experimenta, del 
proceso exacto de su estado, para no pensar mas 
que en su curacion, o mejor aun en la salud. En 
mi opinion, no habria inconveniente alguno en 
autosugestionarse en detalle desde el momento 
en que se interpreten correctamente esos trastor - 
nos , lo que hace suponer conocimientos bastante 
precisos de patologia. El que se da cuenta exacta 
de lo que pasa en si mismo, tratara de imprimir 
a su subconsciente, por medio de sugestiones 
precisas, una serie de impulsos tendentes a di- 
rigir de a a z la evolucion de la enfermedad. 

Siguiendo los procesos de cada dla, llegara a 
tomar interes en su caso; y lejos de asustarse 
por las alternativas de mas o menos bien, de las 
altas y baias de temperatura, las considerara 



AUTOSUGESTION Y SUGESTION 


125 


como fenomenos esperados, normales, como sig- 
nos de los esfuerzos y de los descansos sucesivos 
del organismo en pos de la estabiJidad definitiva. 

En los casos agudos, la alarm a propiamente 
dicha se prolonga rara vez mas alia de algunos 
dias, durante los cuales todo lo que el paciente 
posee de imperio sobre si mismo se empleara 
en procurar la calma, el sueno, y en las horas de 
vela, en dirigir su pensamiento hacia la salud y 
la vida. Una cierta resignacion eventual al ani- 
quilamiento definitivo, sobre todo si va acompa- 
nada de una especie de atencion expectante de 
ese ultimo resultado, no estimula mucho las 
reacciones intemas, pero las entorpece menos 
que la agitacion y la idea fija en los inconvenien- 
tes de una suspension momentanea de la activi- 
dad. Durante un trayecto fastidioso, lo mejor es 
dejar reposar tan completamente como sea posi- 
ble las facultades a fin de encontrarse dispues- 
tos al llegar a su destino a reanudar en buena 
forma las ocupaciones. Asimismo el hombre 
arrancado a sus asuntos por una enfermedad 
subita abrevia ese periodo de inaccion dejando 
que su conciencia se entorpezca para abandonar 
a lo inconsciente el maximo de fuerza disponible, 
perdiendo contacto con el no yo. 

Las prescripciones medicas seguidas con con- 
fianza con Ia autosugestion de su eficacia, procu- 
ran bases materiales a la intend on, a la volun- 
tad de curarse. La disposicion de esplritu en que 
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se toma un medicamento, ayuda a su eficacia y 
palia su nocividad. Ya se ha visto como la suges- 
tion presta a un papel cualquiera todas las pro- 
piedades de un vejigatorio y como obra podero- 
samente la je, esa adhesion total del entendimien- 
to. Que se recuerde el caso de aquel aldeano cu- 
rado de un estrenimiento pertinaz por la inges- 
tidn de la receta en la que figuraba el nombre 
del purgante, que le habla dado una celebridad 
medica y que volvio a visitar a ese medico, algu- 
nos dlas despues, para pedirle un papel semejan- 
te a fin de tragarselo tambien. 

Sin prisa febril, pero con la certeza de enca- 
minarse a su objetivo, el paciente evocara, asi 
que se sienta capaz de pensar sin fatiga, sus pri- 
meras salidas, la alegria de volver a la vida, de 
recobrar su bienestar. Examinara lo que mas le 
interese aqul abajo, y as! que se lo permit a la 
vuelta progresiva de sus fuerzas, se las ingeniara 
para hacer comoda y hast a agradable su conva- 
lecencia. 

. Tres largas sesiones diarias de autosugestion 
metodica, el sueno prolongado en un local bien 
aireado y la dieta hidrica seran suficientes para 
llegar a la curacion, con tanta mayor rapidez y 
mejor cuanto que se posee teorica y practica- 
mente una experiencia personal del mane jo vo- 
luntario de lo inconsciente. 
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3. — LOS DEStiRDENES FUNCIONALES 

Solidaridad de las funciones. — Una formula 
general. — Los obstaculos a eliminar. 

El hombre o la mujer en perfecto estado de 
salud, robustos, resistentes, equilibrados, activos, 
han llegado a ser excepciones. Los males de la 
guerra y la degeneracion general, el abuso del 
alcohol y de los excitantes, la multiplicacion de 
las preocupaciones — todo ello remediable por 
la autosugestion preventiva —, amen de otras 
causas, minan a diario las mejores naturalezas. 
Comemos demasiado de prisa y con exceso; el 
estomago se desarregla, los intestinos fermentan. 
Injerimos productos adulterados; absorbemos, 
ademas de lo que necesitamos en realidad, una 
mortal proporcion de alimentos demasiado ricos, 
de cames, de legumbres azoadas, de azucares, 
cuyos residuos toxicos fatigan el higado, aplas- 
tan el rinon y embarazan los tejidos. Los vegeta- 
les frescos, las frutas, el agua, los fermentos lac- 
ticos figuran apenas en las minutas, en vez de 
predominar. Y ademas de eso, el sedentarismo, 
la insuficiencia de trabajo muscular y de la airea- 
cion, asfixian positivamente nuestras celulas. 

El automatismo interior reacciona como pue- 
de. En tanto que mantiene poco mas o menos el 
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equilibrio, esa lucha se traduce por trastornos 
funcionales variados; pero la prolongacion de 
los mismos errores acaba por desbordarlo y en- 
tonces llega la enfermedad cronica. Ocupemonos 
ante todo en los primeros para prevenir la se- 
gunda, de la que el proximo parrafo tratara es- 
pecialmente. 

A pesar de una manera de vivir verdadera- 
mente antinatural, la autosugestion de salud, es- 
timulando la potencia de eliminacion, tiene una 
utilidad incontestable. El fenomenismo esponta- 
neo de defensa fisiologica no pide mas que ser 
ayudado. Pero seria dar lugar a preparar las peo- 
res decepciones dejar siiponer que, a condition 
de sugerirse la inmunidad, se obtiene esta a pe¬ 
sar de todos los excesos. Eso es, segun Durville, 
“aferrarse desesperadamente a una idea estu- 
pida". 

Para combatir los trastornos funcionales, re- 
curramos a una idea, pero a una idea justa. El 
fondo de esos trastornos, cualquiera que ellos 
sean, es, dice el doctor Durville en su celebre 
obra La Cura Naturista, la intoxicacion de los 
humores. 

"El organismo que se defiende trata de echar 
fuera los venenos; procura arrojarlos fuera como 
puede. En un caso sera por la pie! o las mucosas, 
en otros por el hlgado o los rinones; una hemo- 
rragia tendra el mismo valor que una crisis de 
enteritis, de eczema, de reumatismo o de vari- 
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ces, etc. A menudo, lo que el organismo ha eva- 
cuado por un organo y bajo determinada for¬ 
ma luego de una primera crisis, podra ser eva- 
cuado por otro organo y bajo otra forma des¬ 
pues de otra crisis. Asi, tal enfermo que sufre un 
ano de una gran congestion hemorroidal, al aho 
siguiente sufre un ataque reumatico." Y mas ade- 
lante: "Los microbios no contagian en cualquier 
parte. Unicamente se dejan invadir por ellos los 
terrenos debilitados. A pesar de la diversidad de 
los aspectos evolutivos de las colecciones micro- 
bianas, una bacilosis tiene el mismo valor que 
una estreptococis o una tuberculosis; el ser hu- 
mano que ha tenido una podrla tener otra, o las 
dos; la gripe, el tifus, la viruela, etc., son herma- 
nas, aunque lo dudeis; su madre comun es la de- 
bilidad del terreno." (La Cura Naturista.) 

Esa solidaridad organica demuestra que para 
autocurarse de los desordenes funcionales con- 
viene sugerirse por una parte bastante imperio 
sobre si mismo para observar un regimen sano, 
para hallar placer en la actividad muscular, para 
imponerse una abundante oxigenacion pulmonar 
y, por otra parte, una regularizacion general en 
cuanto a todas las funciones. 

He aqui, pues, una formula adaptable a todos 
los casos. En los precedentes el experimentador 
habla en primera persona. Recordando que lo 
inconsciente figura el sujeto, puede tambien diri- 
girse a el, sugestionarle como lo haria un hipno- 
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tizador a un tercero puesto previamente en esta- 
do de hipnosis: 

A partir de hoy vas a proceder de modo que 
yo me encuentre cada vez mejor. Te requiero a 
que me des un sueho profundo y tranquilo cada 
noche asi que piense en dormir. En seguida que 
yo presente esa idea de reposo lie gar a con rapi- 
dez el sopor y en algunos minutos me quedare 
dormido profundamente. Cuando me despierte, 
tu hards de manera que yo experimente una im- 
presion general de ligereza , de vigor y que tenga 
el deseo de levantarme y actuar. Desde ahora ten- 
dras mis nervios en estado de imperturbabilidad, 
de quietud y de calma continua ; mi respiracion 
amplia y desembarazada me trae sin cesar nue- 
vas energias. El bienestar que se sigue me comu- 
nica un sentimiento interior de confianza en mu 
Veo la vida desde un piano nuevo y optimista. 
Ningun temor me domina. Cuatiesquiera que sean 
las sorpresas posibles, mi corazon late normal- 
mente, conservo mi impasibilidad y estoy por 
completo a mi gusto. Accionado por mi pensa - 
miento, tu regularizas mis funciones digestivas. 
A las horas de las comidas tengo apetito, experi¬ 
ment o una sana satisfaccion al sentarme a la 
mesa y digiero sin pesadez, alegremente, de ma¬ 
nera que las horas que siguen me dejan el espi- 
ritu despierto y vivo. Tu. ejerces sobre todas mis 
funciones una influencia de la que espero sean 
puestas en el estado mas satisfactory; mi higa- 
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do , mis rihones, mis intestinos, mi vejiga cum- 
plen su tarea con facilidad y de un modo regular. 
Transmites a mi aparato circulatorio una esti - 
mulacion suficiente para que todos mis tejidos 
esten bien irrigados , mi temperatura sea cons¬ 
tant e y la sangre afluya sin impedimento desde 
el corazon a las extremidades y refluya lo mismo 
desde las extremidades al corazon. Es preciso 
que la eliminacion de los product os de la desnu- 
tricion de las celulas desgastadas se efectue en mi 
totalmente, a fin de que cada uno de mis atomos 
conserve su plena vitalidad. Las insuficiencias 
funcionales que pueden existir en mi van a des- 
aparecer rapidamente. La salud irreprochable y 
robusta que deseo va a afirmarse de dia en dia. 

Por lo demas, esta formula, indicada a titulo 
de ejemplo, no tiene valor particular y cualquier 
otra manera de autosugestionarse, a condicion 
de observar las reglas generales indicadas en el 
primer capitulo de la parte practica, tendra bue- 
nos efectos. 

Para dejar a la autosugestion curativa toda 
su entera eficacia, no se pierda de vista la recti¬ 
fication del regimen alimenticio, de las costum- 
bres en exceso sedentarias, de los desordenes de 
tal naturaleza que lleguen a contrabalancear la 
accion medica del pensamiento. 
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4.— LOS ESTADOS CRONICOS 

Neurosis y psicosis. — Enfermedades organicas. 

Lesiones. 

Entre los estados cronicos, un cierto numero 
de ellos tienen una causa exclusivamente psiqui- 
ca. Principalmente aquellos originados por una 
violenta emocion, una contrariedad, un periodo 
adverso, un temor, una pena; los otros dependen 
siempre de la idea en muy amplia medida. Las 
mismas lesiones pueden circunscribirse y cicatri- 
zarse como los neoplasmas pueden disolverse, 
bajo la influencia de la autosugestion. La expe- 
riencia demuestra que en estas materias lo ver- 
dadero rebasa considerablemente lo inverosimil 
y que los linderos de lo posible estan absoluta- 
mente excluidos de to da aproximacion. 

La esperanza resta, pues, abierta aun a los 
desesperados de todos los metodos medicos. 

Aqui, la afirmacion franca y directa, sin nin- 
guna preocupacion del proceso posible de cura- 
cion ha operado frecuentes milagos y parece pre- 
ferible a las sugestiones minuciosas, por lo me- 
nos en la mayoria de easos. 

Los psicastenicos y neurastenicos, los indivi- 
duos aquejados de una anomalla cualquiera del 
funcionamiento cerebral, de alucinaciones senso- 
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riales; en fin, todos los casos relevantes de la 
psicopatia y de la neurologla, se resienten en su 
mayoria de una impresion de impotencia para 
orientar su pensamiento hacia las saludables su- 
gestiones que les convendrfan y, sobre todo, para 
mantenerlas en su imagination. La repetition 
a media voz de formulas literales, actuara sobre 
ellos sin fatigarles. Que empiecen por ensayar 
durante algunos minutos para ir alargando cada 
dia la duration de la sesion y que se aprovechen 
cada noche del sopor anterior al sueno para des- 
lizar en lo subconsciente algunas suaves ordenes 
curativas. Si su propia influencia pareciera insu- 
ficiente, recurriran a un medico especialista, que 
sabra asistir su debilidad. 

De una manera general, aquel o aquella que 
quiera aplicarse el metodo autosugestivo empe- 
zara por esta primera idea: Puedo curarme, y ha- 
cer de ella el leit motiv de sus pensamientos. 

Puedo curarme . He probado muchos reme- 
dios sin exito. Estoy considerado como un caso 
perdido, como incurable, y sin embargo, puedo 
curarme. Me es diffcil creerlo. Todo lo que he 
leido u oido hasta ahora establece en mi una con- 
viccion inversa y, no obstante, puedo curarme. 
Mi inconsciente plagado de ideas contrarias, mi 
juicio acostumbrado a un positivismo irascible 
tienen como sospechosa esa afirmacion de nuevo 
aportada por hechos sin embargo indudables, so¬ 
bre los cuales se apoya la posibilidad de mi cura- 
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cion. Es preciso que me acostumbre a admitirlo: 
puedo curarme . Mi subconsciente se impregnara 
de esa idea: ella predominara bien pronto: pue¬ 
do curarme... 

Con la mayor frecuencia y lo mas largamente 
posible, el mteresado se aplicara el metodo gene¬ 
ral. En el silencio y la inmovilidad dejara obrar 
su imagination, en tanto que sus restantes facul- 
tades se adormezcan. Usara de una formula afir- 
mativa, compuesta de un modo adecuado. Se 
figurara que esta ya cur ado, que goza de la ple- 
nitud de sus facultades, y hasta tratara de emo- 
cionarse profundamente pensando en la dicha de 
volver a encontrarse en completa salud. 

Cuando se trata de una impotencia cualquie- 
ra, su desaparicion progresiva se facilita por en- 
sayos de los que cada uno restituye un poco mas 
de amplitud al movimiento que se desea reco- 
brar. Los ensayos preparados por muchas sesio- 
nes de autosugestion son decididos de antemano 
por un momento determinado. Un pequeno shock 
nervioso, por ejemplo, el subito sonido del tim¬ 
bre de un despertador, dando la senal de dedi- 
carse a la tentativa proyectada, a.yuda eficazmen- 
te a esta ultima. Yo he tenido ocasion de anotar 
el caso de un paralitico de las dos piernas al que 
se habla inculcado durante un mes la idea de 
levantarse y de marchar cierto dia a las tres de 
la tarde, asi que el carillon de un pendulo colo- 
cado ante su vista empezara a sonar. Ese hombre 
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espero muchas horas el momenta decisivo, en 
una especie de semihipnosis, con la mirada fija 
y el cuerpo sacudido por ligeros estremecimien- 
tos. El sonido brusco del timbre, la orden / levari - 
tese!, proferida por muchas voces, parecieron 
transportarle y empezo a andar por la habitacion 
en donde la inmovilidad le habia tenido clavado 
cuatro anos, Sus piernas atrofiadas no le sostu- 
vieron mas que algunos instantes, pero lo bas- 
tante para que el supiera que podia andar, y muy 
pronto, sus musculos reanimados por habiles ma- 
sajes, recuperaron su vigor. 

La autosugestion y la sugestion han llevado a 
cabo, y llevan aun cada dia, prodigios apenas 
concebibles. Su empleo se generaliza mas de ano 
en ano. Probadlos animosamente en vosotros 
mismos con la mas entera confianza y no vacileis 
en prodigar su conocimiento aun junto a aquellos 
que se consideren como incurables. 




LA SUGESTION EXPERIMENTAL 


1. — SU UTILIDAD 

Acostumbra para la sugestion aplicada ejercitan- 
do al experimentador. — Desarrolla la facilidad 
de la actitud, de la mirada y de la palabra. — Ejer- 
cicios previos. 

He definido la sugestion: “Toda maniobra 
que tiene por objeto introducir una idea en un 
cerebro.” La idea sugerida puede ser rehusada 
o aceptada parcial o totalmente; dicho de otro 
modo, puede ser eficaz o sin efecto. Ya hemos 
visto antes que en razon de una funcion pslquica 
subconsciente, toda idea aceptada, estabilizada 
en lo inconsciente, accionaba un automatismo 
realizador. Segun eso, aceptar o rehusar una su¬ 
gestion no depende unicamente del sujeto, sino 
tambien del operador. Una persona cuya imagi- 
nacion se impresione facilmente, es sugestiona- 
ble por el primer venido, por poco dotado que 
este, pero un experimentador habil logra afectar 
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a personas sobre las cuales otros no tienen in- 
fluencia. 

Una sugestion no actua hasta tanto que ha 
sido transformada en autosugestion, afirman cier- 
tos especialistas. Nadie ha dudado jamas de ello. 
Lo que conviene aclarar es que si la sugestion a 
la que el sujeto se adhiere de buen grado lleva 
consigo casi siempre una autosugestion refleja, la 
sugestion rechazada por el juicio y la voluntad 
de aquel a quien se dirige, se impone a veces a 
pesar de el, promoviendo una autosugestion es- 
pontanea. 

Se ha creido durante mucho tiempo que el 
sueno hipnotico era indispensable para la efica- 
cia de las sugestiones. Hoy se considera la suges- 
tibilidad en estado de vigilia como suficiente. Se- 
gun esto, en los tiempos en que para cada caso se 
buscaba determinar previamente el sueno hipno¬ 
tico, todos los hipnotizadores sablan que no se 
duerme con facilidad a un sujeto por la unica 
razon de que el querria dormirse, que acepte la 
idea de ser sumido en un estado inconsciente, en 
tanto que, a despecho de su repugnancia y de su 
resistencia, ciertas personas caen en hipnosis 
bajo el efecto de sugestiones energicas y reite- 
radas. 

En consecuencia, dado un individuo cualquie- 
ra, su sugestibilidad varia segun la personalidad 
y la habilidad del sugestionador. Si ya antes de 
toda preparacion, podeis influir utilmente sobre 
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el pensamiento de otro, sobre todo si se trata de 
un enfermo, llegando a aliviarle, obtendreis mas 
y mejor dedicandoos a un entrenamiento que 
tenga por efecto ejercitar en vosotros las facul- 
tades que entran en juego en la practica de la 
sugestion. 

Ademas, la posibilidad de producir algunos 
efectos hipnoticos en presencia de un paciente 
deseoso de ensayar el tratamiento sugestivo so¬ 
bre si mismo, permite aumentar considerable- 
mente la confianza de este ultimo, su condicion, 
su sugestibilidad, particularmente enfrente del 
experimentador. 

En fin, la practica de la sugestion experimen¬ 
tal constituye una psicogimnasia excelente. Ade- 
mas de que ella desarrolla la confianza, el impe- 
rio sobre si mismo, la firmeza y la concentracion 
de esplritu, da ascendiente e influencia personal 
en la vida v los negocios. Ejercita la habilidad 
para imponer a otro una disposicion mental de- 
terminada. 

Una facilidad particular de sus actitudes, de 
su mirada y de su palabra caracteriza al hom- 
bre o a la mujer que han practicado el hipnotis- 
mo. Gran numero de personas que yo conozco 
y que antes eran timidas, vacilantes, debiles de 
caracter, incapaces de resistir a una presion mo¬ 
ral, se han transformado radicalmente al dedicar- 
se al hipnotismo, luego de haber asistido prime- 
ro al curso de entrenamiento practico individual 
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que ha instituido y practicado luego sobre sus 
amigos y conocidos. 

Como la primera condicion de eficacia de una 
sugestion consiste en desviar la atencion del suje- 
to de toda otra preocupacion, y por eso es cos- 
tumbre fijar una mirada sostenida sobre un pun- 
to determinado, antes de toda otra experiencia es 
necesaria la educacion de la vista. Tiene por ob- 
jeto acostumbrar al interesado a fijarse, supri- 
miendo el reflejo palpebral, en un punto prime- 
ro, en una persona en seguida. Para eso se pro- 
cura habituarle a que lea sin pestanear, a mirar 
con fijeza ante el en la obscuridad, y despues a 
no separar la vista de un pequeho circulo de un 
centfmetro poco mas o menos, trazado en azul 
sobre una hoja de papel bianco. No todos tene- 
mos la misma facilidad para llevar a cabo ese 
ejercicio. Al principio, una picazon desagradable, 
acompanada de lagrimeo, sobreviene a la mayor 
parte de los principiantes. Sin desanimarse, se 
graduan juiciosamente las tentativas. Por ejem- 
plo, se contempla el punto durante quince se- 
gundos y se descansa un minuto, despues se rea- 
nuda la contemplacion treinta segundos, para in- 
terrumpirla dos minutos, y asi sucesivamente 
hasta que no se experimente ninguna molestia al 
conservar los ojos abiertos todo lo posible y la 
mirada en derechura sobre el punto durante diez 
minutos, lo que es suficiente. En seguida, en la 
vida corriente, uno se esfuerza en mirar de fren- 
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te, a la rafz de la nariz, entre los dos ojos, a las 
personas con las que se trata. La expresion tran- 
quila y apacible de la mirada quita a la fijeza 
todo caracter provocador. En tanto que tengais 
bajo la vuestra la mirada de alguno, disminuls 
mas y mas la lucidez de su juicio y de su volun- 
tad. Vuestras palabras pueden no tener por el 
momento influencia alguna visible conforme a 
vuestra voluntad, pero no es menos cierto que 
dejaran en lo inconsciente del sujeto una im- 
pregnacion que lo trabajara en seguida, sin que 
de ello se de cuenta. Para evitar que sufrais voso- 
tros mismos el ascendiente de la persona con la 
que conversais, interrumpid vuestra mirada asi 
que ella tome la palabra, dirigiendola encima o 
debajo de sus ojos sin mirarle a estos. Es nece- 
sario disponer de un caracter excepcionalmente 
fuerte para conservar la plena integridad del li- 
bre albedrio ante una persona que os mira con 
fijeza. 

La palabra, vehiculo de las sugestiones, las 
envuelve con una fuerza y pna autoridad persua- 
sivas, imperativas, a condicion de poseer una 
pronunciacion clara, una voz suficientemente so- 
nora y un tono impregnado de firmeza. 

En ese triple sentido es como debe tener efec- 
to la educacion de la palabra. 

Ante todo cultivese la pronunciacion. Esto se 
efectua de mil maneras, desde los procedimien- 
tos ordinarios de diccion hasta la simple atencion 
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conducente a pronunciar, en la vida ordinaria, 
todas las silabas de las palabras que se empleen. 
Tambien se puede recurrir a leer en alta voz en un 
texto, destacando las silabas y apoyando fuerte- 
mente sobre las consonantes, o elegir una de las 
formulas de autosugestion indicadas en este libro 
y proceder del mismo modo. Para ampliar la so- 
noridad de la voz nada mejor que la practica del 
canto, aunque en sus comienzos no sea mas que 
los primeros ejercicios de un modesto solfeo. Yo 
he logrado mejorar considerablemente el organo 
bucal de muchos de mis alumnos haciendoles gri- 
tar las sugestiones. Esto, sin embargo, traera in- 
convenientes para aquellos que tienen la laringe 
delicada y aun para los otros, si no se les obliga 
a reposar largamente entre dos ejercicios. En 
cuanto a la firmeza, al “tono" determinado que 
da autoridad a las afirmaciones sugestivas, solo 
con la practica se adquiere... 

A este respecto, que nadie se crea incapaz de 
practicar la sugestion experimental, as! como la 
sugestion aplicada. Como para cualquier otra 
cosa, se viene al mundo con mas o menos dispo- 
siciones para ello. Pero las facultades que carac- 
terizan a un excelente operador no dejan de pre- 
sentarse en ningun caso, y con un poco de tena- 
cidad el menos bien dotado lograra el exito. En¬ 
tre los experimentadores formados por mis ense- 
nanzas, figura un hombre aquejado de nubes ocu- 
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lares y de un defecto en el paladar. Trabajando 
sin cesar ha llegado a ser un practico notable. 


2. — Experimentos "en estado de vigilia” 

He aqui, pues, los cuatro experimentos ele- 
mentales usados para comprobar y demostrar 
los efectos de la sugestion. El entero exito del 
primero facilita el segundo, que, a su vez, prepa¬ 
ra para el tercero. Es, segun eso, lo mejor ejecu- 
tarlos en el orden con que se exponen: 

Primer experimento. — Consiste en romper, 
por sugestion, el equilibrio del sujeto, puesto en 
pie, en forma que se incline y caigahacia atras. 
Para empezar ensayese la sugestion pura y sim¬ 
ple. Decid al sujeto que se sostenga sin rigidez, 
con los brazos colgando a lo largo del cuerpo, los 
pies juntos y los ojos cerrados. Decidle en segui- 
da que se imagine que cae de espaldas y que se 
repita mentalmente: Yo caigo de espaldas, yo 
caigo de espaldas, etc. Inyitadle a observar que 
al cabo de algunos segundos quedara sorprendi- 
do al verse arrastrado hacia atras, habiendo de- 
terminado inconscientemente en el la sugestion 
el impulso necesario. No dejeis de colocaros de 
manera que el pueda abandonarse sin temor a 
sus impresiones, seguro de que le retendreis a 
tiempo para que no se cause ningun dano. 

El resultado, positivo en la mayoria de los 
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casos, no tarda en producirse. El sujeto oscila 
ligeramente v despues se inclina mas o menos 
hacia atras. En alguno de ellos, la calda comple- 
ta es instantanea. Si el sujeto declara que nada 
experimenta, recurrid al metodo por heterosu- 
gestion. Explicadle que la idea de calda no ha 
ocupado suficientemente el campo de su pensa- 
miento, que su atencion ha sido distralda de una 
manera consciente o inconsciente, notablemente 
por la intencion —acaso involuntaria— de no caer 
o por la conviccion de que el fen6meno no iba a 
tener efecto. Despues decidle: Vamos a empezar 
de nuevo el experimento, pero esta vez yo mismo 
voy a dirigir su pensamiento. Haga el favor de 
mirarme un momento a los ojos. Fijad vuestra 
mirada en la suya durante diez segundos y prose- 
guid: Ahora hagame el favor de cerrar de nuevo 
los ojos . No tenga miedo, yo estoy dispuesto para 
sostenerle, va a ver usted... ahora ... (en este mo¬ 
mento pasad a espaldas del sujeto y aplicadle li¬ 
geramente las manos, muy de piano, en la espal- 
da, a nivel de los omoplatos, y despues proseguid 
las sugestiones): Cuando yo retire las manos, sen- 
tira usted como una fuerza irresistible que le 
echara hacia atras y caer a de espaldas; in-sen-si - 
ble-men-te su cuerpo se inclina hacia atras; a 
cada segundo se inclina mas (insistid en esta ul¬ 
tima afirmacion y otras analogas hasta que os 
deis cuenta de que el sujeto empieza realmente 
a inclinarse, y terminad la experiencia mediante 
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una sugestion imperiosa): ahora cae us ted hacia 
atras, cae, cae, etc. 

Segundo experimento. — Consiste en determi- 
nar, por sugestion y fascinacion, la caida del su- 
jeto hacia delante. Asi que este ultimo, previa- 
mente sometido a la caida hacia atras, ha reco- 
brado su equilibrio, propongasele un segundo en- 
sayo en sentido inverso. Para eso, que se sosten- 
ga en pie, con los pies reunidos, los brazos pen- 
dientes a lo largo del cuerpo como antes, sin con- 
traer, sin aflojar los musculos, en particular los 
de las piernas y de la region dorsoabdominal. 
Invitadle a que cierre los ojos y a imaginarse que 
se siente llevado hacia delante, repitiendo men- 
talmente: caigo hacia delante, cargo hacia delan¬ 
te, etc. Si se autosugestiona sin resistencia, cons- 
ciente o inconscientemente, se inclinara y perde- 
ra el equilibrio. El experimentador debe estar 
preparado para sostenerle en el momento en que 
vaya a caer. 

Si el sujeto no experimenta ningun efecto, 
proceded como para la caida hacia atras; invi¬ 
tadle a que os mire con fijeza a los ojos y, al 
cabo de treinta segundos, mientras continuais 
esa fascinacion, cdlocad con mucha delicadeza el 
extremo de vuestros dedos en las claviculas o en 
las sienes del sujeto, diciendole en tono muy deci- 
dido: Cuando yo retire las manos, se sentira us- 
ted arrastrado irresistiblemente, movido a incli- 

10 
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narse hacia adelante y caera usted en esa direc¬ 
tion. Sin dejar de mirarle a los ojos, retirad con 
lentitud las manos y alej ad gradualmente la ca- 
beza, sugiriendole: Usted empieza a inclinarse; a 
cada segundo, insensiblemente, se inclina usted 
mds etc., hasta que el movimiento se dibuje. Des¬ 
pues, decid con fuerza: Ahora eso le impulsa a 
usted, se inciina, se cae hacia delante, ca-e us-ted . 

Tercer experimento. — Un sujeto que cae lim- 
piamente hacia atras y hacia delante por autosu- 
gestion o heterosugestion, posee las inejores dis- 
posiciones para someterse a los efectos del ter¬ 
cer experimento, que consiste en inhibir momen- 
taneamente un movimiento. Si someteis en el 
mismo instante a muchas personas a tales ensa- 
yos, elegid para empezar a una persona que se 
haya mostrado muy sensible con anterioridad. 
Al sujeto, comodamente sentado, se le invitara 
a que entrccruce los dedos, a que junte las pal- 
mas de las manos, apretando con fuerza estas y 
los dedos y estirando los brazos. Que permanezca 
con los ojos cerrados, imaginandose que de un 
segundo a otro pierde el dominio de sus muscu- 
los, que la rigidez de sus brazos y la dureza de 
sus manos se mantiene, se acentua a pesar suyo 
y que es incapaz de separarlos. Al mismo tiempo 
se repetira: Mis manos se aferran cada vez con 
mds fuerza — no puedo separarlas —, cuanto 
mds pruebo mds se juntan, etc. Despues de una 
quincena de segundos, si se autosugestiona con- 
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venientemente en tan to que conserve en su pen- 
samiento la idea y la imagen de incapacidad de 
abrir la mano, experimentara una gran dificultad 
en hacerlo y, en ciertos casos, no lo lograra antes 
de autosugerirse: Ahora mis manos se distienden, 
mis brazos se ponen flaccidos, puedo separar las 
manos. 

Si los efectos son insignificantes o nulos, hay 
que reiterar el experimento por heterosugestion. 
Para ello se ruega al sujeto que mantenga fijos 
sus ojos en los del operador con la mayor a ten- 
cion y que conserve esa fijeza hasta el fin del ex¬ 
perimento. Despues se le sugestiona asl: Coloque 
listed sus manos de este modo (v se le indicara 
como), apretadas, mas apretadas; ponga rigidos 
los brazos como dos varillas de hierro; continue 
mirandome; empiezo a oprimirle las manos apre¬ 
tadas, muy a-pre-ta-das (en este momento envol- 
ved las manos del sujeto con las vuestras, opri- 
miendoselas ligeramente). Ahora va usted a ver 
como, cuando yo diga “tres”, usted sera incapaz 
de separarlas; cuanto mas pruebe mas notara us¬ 
ted que se juntan con mas fuerza; sus brazos van 
a ponerse cada vez mas rigidos, envarados, tie- 
sos; sus manos se pondran duras, muy duras, 
como de madera; notara que penetran una en 
otra; continue mirandome, no me quite la vista 
ahora. jUnol Solidamente unidas. /Dos! Todavia 
mas apretadas. /Tres! Ahora usted es incapaz de 
separar sus manos; cuanto mas lo pruebe menos 



148 


PAUL C. JAGOT 


podra; se aferran aun mas juertemente a cada 
segundo, y usted puede cada vez menos; se com- 
penetran una y otra; us-ted no pue-de; le es im - 
posible separarias; pruebe con fuerza; usted no 
puede. 

Esta larga serie de afirmaciones debe ser pro- 
ferida con el tono mas decidido y acompanada 
de intensa fascination. Debe repetirse diversifi- 
candola hasta que el sujeto demuestre con sus in¬ 
fra ctuosos esfuerzos que se ha obtenido el efecto. 

Para el mismo operador, esta experiencia es 
de efectos excelentes: desarrolla positivamente 
la energia moral y aun la fisica. Repitiendola con 
frecuencia se adquiere una seguridad excepcio- 
nal. Por otra parte, para llevarla a cabo con exito 
sobre un gran tanto por ciento de individuos, es 
preciso poseer la tecnica tan familiarmente como 
una tarea habitual. Ejercitandose en producir la 
contraccion de las manos de diversas personas, 
aquejadas de extremada timidez, he comprobado 
invariablemente que en algunas sesiones un sen- 
timiento de confianza y de potencia en si mismo , 
las iluminaba con llama desconocida. Timidas an¬ 
tes, ruborizandose ante una mirada siquiera un 
poco persistente, incapaces de hacerse valer, im- 
presionables hasta el punto de renunciar a cuan- 
to les era util, esas personas poseen ahora la con¬ 
fianza y seguridad indispensables para gustar sin 
trastorno el encanto de las variaciones cotidia- 
nas; han adquirido combatividad mental y ver- 
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bal, sin la cual nadie logra en la vida la situacion 
y las ventajas a las que sus aptitudes le dan de- 
recho. 

Cuarto experimento . — Los tres precedentes 
quedan a veces sin efecto apreciable sobre indi- 
viduos de los dos sexos dotados, no obstante, de 
gran sugestibilidad. Es que su pensamiento, ha- 
bitualmente esparcido, fugitivo y lleno de inci- 
dentes, no se deja fijar ni por la autosugestion 
ni por la sugestion: ellos repiten docilmente las 
formulas indicadas o escuchan con la mayor 
atencion lo que dice el operador, pero su imagi- 
nacion, verdadera pantalla de cine , no sabria de¬ 
jar predominar durante mucho tiempo una sola 
idea. En otros, al contrario, el meeanismo men¬ 
tal es hipoactivo. La idea sugerida penetra con 
dificultad v da suelta a su reflejo, lenta, pesada, 
penosamente, Para afectar a semejantes sujetos 
es necesario reiterar con insistencia las sugestio- 
nes, recalcar bien las palabras que se pronuncian 
y continuar as! incansablemente cinco o diez 
minutos. 

He aqui, en casos parecidos, como procedo: 
Despues de haber hecho sentar al sujeto, le digo 
que mantenga cerrados sus ojos y coloque sus 
manos sobre las rodillas, con la palma abierta 
hacia arriba. Despues le recomiendo que no abra 
los ojos hasta que sea invitado a ello y que pien- 
se en sus manos: Estan en este momento abier- 
tas, le digo, pero va usted a notar como se le 
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cierran inconscientemente. Sus dedos van a ser 
agitados por un ligero temblor , y usted recibira 
la impresion de una debit corriente eUctrica a 
lo largo de los brazos hasta sus extremos. Los 
dedos de usted no tardaran en presentar una 
flexion tan ligera que, al principio, los doblara 
sin darse cuenta. Sus dedos empiezan a moverse . 
Se cierran insensiblemente; las falanges se do- 
blan; ahora lo notar a con claridad y no podra 
detener ese movimiento; cuanto mas trate de 
volver a abrir las manos, mas prcnto recobraran 
su posicion cerrada. A cada segundo las manos 
de usted se crispan un poco mas; con tanta fir- 
meza estan cerradas y crispadas, que no podra 
usted volverlas a abrir . Sigo con la mirada los 
efectos de esas sugestiones, basandome en ellos 
para formular las siguientes. En tanto que la 
mano permanece inmovil sugiero: eso va a em- 
pezar, eso empieza, etc., como antes. Y as! que 
veo esbozarse la m&s ligera flexion, anuncio que 
se produce, que va a acentuarse, hasta que los 
punos se hayan cerrado por completo. 

Los asistentes, si los hay, ayudan a la opera- 
cion con sus reflexiones. Uno dice: ;Ya esta! } y 
las manos empiezan a cerrarse. Otro agrega: 
Tal dedo se dobla mds de prisa que tal otro. Y 
asi lo hace el sujeto. 

La sugestibilidad de aquellos a quienes se 
logra hacer incapaces de abrir sus manos, sea 
por el tercero o por el cuarto metodo, aumenta 
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de un modo tan considerable, irimediatamente 
despues de hacer estos experimentos, que pueden 
ser inducidos a la hipnosis total, en la mayoria 
de casos, en pocos minutos. Aun en el estado de 
vigilia, la eficacia de esas sugestiones dadas a 
consecuencia de los experimentos tercero y cuar- 
to, son de una eficacia rapida y profunda. 

Para hacer cesar las contracciones sugeri- 
das, basta en principio afirmar que desaparecen. 
Mas raramente sucede que el sujeto, impresio- 
nado hasta el supremo grado, concibe el temcr 
de continuar en el estado en que se le ha puesto, 
y esa auto sugestion influye necesariamente en el. 
Sin emocionarse, se reitera entonces la sugestion 
precisando que, al decir "tres” o "siete", la con- 
traccion cesara. En el momento en que se le dice 
"tres” o "siete”, puede usted abrir las manos , es 
conveniente producir un ruido subito, por ejem- 
plo, dar una fuerte palmada, lo cual produce una 
pequena conmocion favorable a lo sugerido. 

Todos estos experimentos no tienen, por lo 
demas, el menor inconveniente. Practicarlos sir- 
ve para contribuir a extender el conocimiento del 
poder de sugestion, llamado a prestar a todos los 
mas senalados servicios. 
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3. — M£todo del autor para producir la hipno- 

SIS EN SUS DIVERSOS GRADOS 

Entre el estado de vigilia, caracterizado por 
la plena conciencia, y el estado de hipnosis total, 
en que el sujeto esta por completo inconsciente, 
existen una serie numerosa de estados interme- 
dios que presentan cada uno de ellos ,con el 
siguiente una diferencia apenas sensible. Bajo el 
efecto de las maniobras hipnogenas, la agudeza 
de las facultades conscientes atenuase poco a 
poco, y en un momento dado estas cesan de pre- 
dominar para borrarse en seguida gradualmente 
y dejar al inconsciente acaparar cada vez con 
mas amplitud el campo del pensamiento hasta 
que lo ocupa totalmente. La hipnosis es entonces 
completa. Una cierta inercia de la conciencia 
basta para que lo inconsciente emerja y quede 
profundamente afectado por la sugestion. Hemos 
visto como se obtiene sobre si mismo esa som- 
nolencia. He aqul ahora un metodo para deter- 
minarla sobre otro. 

Importa mucho que el paciente este preveni- 
do de que no se trata de dormirle por completo, 
ya que esto en modo alguno es indispensable; 
pero que si nota que el sueno le gana debe aban- 
donarse a el, porque, al reaccior.ar, saldra de la 
pasividad volitiva en la que se trata de sumirle. 
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Una o dos personas admitidas por el sujeto debe- 
nan asistir siempre a la sesion. Por otra parte, 
si este ultimo experimentara respecto al opera- 
dor alguna reticencia, una aprension cualquiera 
de que el no pueda disuadirse, si sintiera f rente 
a el repulsion o antipatla, por ligeras que fuesen, 
es lo mejor renunciar a toda tentativa, porque, 
en parecidos casos, las mejores sugestiones se 
encuentran anuladas por una contrasugestion 
latente. 

La mejGr posicion para el sujeto consiste en 
instalarle en una butaca donde descanse perfec- 
tamente bien. Los brazos, la espalda, la cabeza, 
deben estar apoyados, las piernas dispuestas en 
angulo recto o ligeramente obtuso, lo que per- 
mitira a los pies apoyarse de piano sobre el sue- 
lo. Un alumbrado tenue o mejor una dulce luz 
azul facilitan la hipnosis. La temperatura de la 
habitacion en que se opere puede ser bastante 
elevada (20 a 25 grados), sin ineonveniente algu- 
no, pero no debe ser inferior a 15 grados. 

El operador se colocara enfrente del sujeto e 
invitara a este a dirigir — sin fijeza fatigante, 
pero sin divergencia — su mirada hacia la suya, 
permitiendole asir sus pulgares. Fijando sobre 
los ojos del sujeto una mirada tranquila, dulce 
pero inmovil, el operador le cogera, pues, los 
pulgares con las manos, oprimiendoselos ligera 
y uniformemente. La raiz de las unas, conocida 
como zona hipnogena, puede asimismo servir de 
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punto de contacto entre el operador y el sujeto, 
oprimiendo aquel ligeramente los bordes inter- 
nos de las unas de este entre sus propios pulga- 
res e indices. 

Durante los primeros minutos es inutil dar 
sugestion alguna. La inmovilidad muscular del 
sujeto, la canalizacion de su atencion al venir 
obligado a mirar los ojos del operador, y la pre- 
sion de los pulgares llevan consigo una inercia 
mental, una somnolencia que se traduce por 
pesadez en los parpados. Siguiendo con la vista 
el pestaneo del sujeto se vera que, luego de dos, 
cuatro, diez minutos, tiene tendencia a dejar que 
sus parpados se cierren. Ese es el momento en 
que la sugestion propiamente dicha debe inter- 
venir. 

Con voz clara, dulce, insistente, el operador 
dira: Sus parpados parecen pesados, sus par pa- 
dos parecen pesados; va usted a ver como una 
niebla, como un veto; ahora sus ojos se cerrardn; 
va usted a sentir como un entorpecimiento gene¬ 
ral; a cada segundo sus parpados pesan mas; 
siente usted picazon en los ojos; su vista se pone 
turbia, sus parpados se cierran cada vez mas... 

Esas sugestiones, adoptadas de manera que 
el sujeto comprenda perfectamente lo que se le 
dice, y repetidas bajo diversas formas, llevaran 
a la oclusion de los ojos en la mayorla de los 
casos; en otros, el aspecto pesado del reflejo 
palpebral se acentuara sin que la oclusion se 
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establezca definitivamente. Entonces el operador, 
dando a sus palabras un tono de dulce autoridad, 
proseguira asi: 

Ahora sus ojos se cierran por completo. Cuan - 
do yo diga " siete” permaneceran cerrados. A me- 
dida que yo cuente us ted notar a que le pesan 
cada vez mas. jUno! Cada vez mas pesados... 
jDos! Los pdrpados se cierran... jTres! Su cabeza 
se entorpece... jCuatro! El sueno se apodera de 
usted... jCinco! Sus ojos se han cerrado... /Seis! 
Completamente cerrados... /Siete! Se duerme 
usted. 

Obtenido este resultado, se podra empezar el 
tratamiento propiamente dicho, es decir, dar al 
sujeto las sugestiones curativas convenientes en 
su caso. Si, no obstante, se quiere acentuar el 
estado hipnotico, se prosigue asi: 

Pasando detras del sujeto, el operador colo- 
cara sus manos en forma que las palmas queden 
sob re las sienes del sujeto y la extremidad de 
los dedos de corazon uniendose en medio de la 
frente. La presion de los globos oculares, muchas 
veces ha determinado por si sola la hipnosis 
total. Es una maniobra hipnogena clasica. Mien- 
tras tapa los ojos del sujeto con las manos, el 
operador podra apoyarse sobre estos, pero con 
la mayor suavidad, sugiriendo: Usted experiment 
ta un entorpecimiento general.. Su cabeza se 
pone pesada... sus miembros tambien... El sue¬ 
no le vence... tiene usted sueno... cada una de 
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mis palabras aumenta su somnolentia y pronto 
quedara usted profundamente amodorrado. Pien- 
sa usted en dormir, sobre todo en dormir... tie- 
ne necesidad de dormir... Esta usted vencido 
por una irresistible somnolentia... Todos los 
ruidos exteriores se le hacen a usted extranos... 
El sueno le vence... se duerme usted. 

En este momento, la hipnosis total puede ha- 
berse producido ya; pero, en todo caso, existe 
una pasividad psiquica mas que suficiente para 
asegurar la eficacia de las sugestiones. 

Para llegar a la hipnosis total, cuando busco 
particularmente ese estado, empiezo siempre por 
los procedimientos que preceden, pero prosigo 
despues dando a las palabras indicadas mas ade- 
lante un tono cada vez mas afirmativo, imperio- 
so, perentorio, 

Volviendo a ponerme delante del sujeto, colo¬ 
co mis manos a cada lado de su cabeza, con los 
pulgares juntandose en medio de la frente, y 
luego efectuo con los pulgares frotamientos sin- 
cronicos desde el centro de la frente a las sienes, 
describiendo de ese modo dos arcos^de clrculo 
tangentes a las cejas. A1 mismo ticmpo sugiero: 

Ahora le vence a usted el sueno, no puede 
pensar mas que en dormir. Todo es negro para 
usted; no oye mas que mi voz; usted tiene sueno, 
sueno; cada una de mis palabras le hacen dor - 
mir mas profundamente; usted se duerme cada 
vez mas profundamente. 
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Despues doy a la sugestion una cadencia regu¬ 
lar martilleando las palabras como para sincro- 
nizarlas con el tictac de un reloj: 

Duer-ma us-ted, duer-ma us-ted, duer-ma pro - 
fun-da-men-te, duer-ma con sue-ho, ca-da vez mas 
pro-fun-do; se ha dor-mi-do us-ted tan bien que 
cuan-do yo diga ”sie-te” us-ted cae-ra en mas 
pro-fun-do sue-ho to-da-via. 

Siguiendo siempre con el mismo ritmo, cuen- 
to hasta siete, anadiendo: Ahora us ted estd dor- 
mido por completo, nada puede despertarle, dor- 
mira usted cada vez mas profundamente. 

Para comprobar que la hipnosis total se ha 
producido, basta con acordarse de que, en ese 
estado, se determina, por sencilla afirmacion: 
contracciones, insensibilidad cutanea local, todas 
las alucinaciones posibles e imaginables, y, en 
fin, la ejecucion inconsciente de las ordenes con 
olvido de todo al despertar. El procedimiento 
mas usado consiste en sugerir al sujeto lo si- 
guiente: 

Ahora es preciso que me obedezca usted; su 
brazo (derecho o izquierdo) se pone envarado, 
rigido , tieso y rigido como una barra de hierro; 
nada puede hacerlo doblar, cuanto mas se prue- 
be a conseguirlo mas rigido quedard. 

Ciertos sujetos reaccionan en el acto y se ve 
contraerse con fuerza su brazo a medida que se 
le va sugiriendo. Otros duermen tan profunda¬ 
mente, que la sugestion parece no tener sobre 
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ellos ningun efecto; hay que reiterarla muchas 
veces, insistir, para obtener una contraccion xnuy 
imperfecta. 

La hipnosis total presenta tres aspectos — en 
tiempos pasados se consideraban como fases 
sucesivas —, que son: el sonambulismo, la cata- 
lepsia y la letargia. 

Cada hipnosis, segun su naturaleza, muestra 
una propension, una predisposicibn especial para 
una u otra de las tres fases en cuestibn. Si se 
trata de la fase llamada sonambulismo, la reac- 
cion a las sugestiones sera instantanea; al con- 
trario, en las fases catalepticas o letargicas, una 
postracion pslquica particular parece dejar al 
sujeto insensible a las sugestiones. 

Si, en caso parecido, se insiste, la inercia 
pslquica de la hipnosis se atenua poco a poco y 
la hipnosis toma el aspecto sonambuloide nece- 
sario para la perfecta sugestion. 

En vez de la contraccion, se puede provocar 
la anestesia local para comprobar la hipnosis, o 
dar pura y simplemente al sujeto la or den de 
efectuar tal movimiento, tal acto: si lo ejecuta 
sin despertarse, puede considerarse que la hip¬ 
nosis es completa. Pero si se supone una simu- 
lacion, de nada servirla la anestesia seguida de 
la transmutacion de una porcion del tejido con- 
juntivo subyacente a la epidermis. Este experi- 
mento requiere algunos conocimientos especia- 
les para los cuales, a fin de evitar repeticiones, 
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remito al lector a mi metodo cientifico de Mag- 
netismo, Hipnotismo, Sugestion y Telepsiquis, en 
el que se encuentran muchos grabados relativos 
a la comprobacion de la hipnosis. Por otra p#rte, 
a menos de poseer conocimientos medico-fisiolo- 
gicos, lo mejor es, antes de dedicarse a experi- 
mentos de hipnotismo clasico, seguir una ense- 
nanza oral y demostrativa acerca de esta cues- 
tion. 


4. — Relaciones entre el gradg de hipnosis 

Y EL DE SUGESTIBILIDAD 

En principio, la sugestibilidad alcanza su 
maximo en el sonambulismo provocado, es decir, 
en la total inconscierxcia caracteristica de la hip¬ 
nosis completa. Durante las fases cataleptica y 
letargica la palabra parece no hallar eco en el 
entendimiento del sujeto. 

^Significa eso que la sugestion educadora o 
curativa operara mas pronto y mejor en el so¬ 
nambulismo que en un estado hipnoide, en una 
especie de somnolencia, de pasividad de las facul- 
tades objetivas? 

En manera alguna. 

Si se ha establecido que efectos particular- 
mente rapidos y profundos como las vesiculas 
sugeridas y el dermografismo, la anestesia local, 
tienen efecto durante el sonambulismo por me- 
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dio de algunas afirmaciones, no hay que olvidar 
que la mayor parte de los casos crganicos trata- 
dos en tal estado necesitaron para su mej ora 
progresiva un cierto numero de sesiones sin di- 
ferencia notable con lo que exige la terapeutica 
sugestiva sin hipnosis consciente. 

Eso, por lo demas, se concibe: el proceso etio - 
logico de una enfermedad se distribuye durante 
un tiempo determinado; el proceso de una cura- 
cion requiere necesariamente un espacio de tiem¬ 
po andlogo. En verdad hay y habra siempre cu- 
raciones casi instantaneas, sobre todo cuando el 
mal descansa sobre una atonia o perturbacion 
cualquiera del elemento psiconervioso. Pero, no- 
temoslo bien, esas instantaneidades se muestran 
con tanta frecuencia bajo el efecto de la suges- 
tion dada en estado de vigilia — ya sea en mo- 
mentos en que la mente del sujeto se encuentra 
predispuesta por las .circunstancias, ya sea en 
una semi-inconsciencia — que en la hipnosis 
total. 

De todo eso se desprende una conclusion: que 
puede emprenderse con todas las probabilidades 
de exito, por medio de la sugestion larga y fre- 
cuentemente aplicada en un estado de entorpeci- 
miento pasivo, de somnolencia, de semihipnosis, 
el tratamientc de cualquiera enfermedad. 



LA TERAPEUTICA SUGESTIVA 

1. — CUALIDADES Y CONOCIMIENTOS UTILES 
AL PRACTICANTE 

Para practicar eficazmente la terapeutica su- 
gestiva, la primera condicion que hay que obser- 
var es evitar que se impresionen la imagination 
o los nervios del enfermo de un modo contrario 
al fin perseguido. El experimentador debe, pues, 
componer habilmente su actitud y sus palabras 
con cuidado de excluir todo lo que pudiera cau- 
sar al paciente descontento, angustia o duda. Una 
palabra torpe o brusca, deprime a veces de un 
modo considerable. Desde el principio, un buen 
medico afeeta a su enfermo de una manera tran- 
quilizadora siempre, porque, aun en el caso de 
que crea inquietante su estado, se presenta a el 
tan calmoso y tan tranquilo como si se tratara 
de un caso sin gravedad. Ademas, en materia de 
sugestion curativa, conviene mostrarse tan ale- 
jado de un entusiasmo hablador como de una 
vacilacion dubitativa. Los que poseen un cono- 
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cimiento profundo de la cuestion, que la hayan 
estudiado, meditado y experimentado — princi- 
palmente sobre ellos mismos —, encontraran con 
facilidad la actitud propicia. 

Una paciencia a toda prueba, un juicio claro, 
una impasibilidad imperturbable, una palabra 
reposada, sin enfasis, y una expresion fisonomica 
expresando el mas benevolo interes, permiten 
influir profundamente sobre los que sufren. 

La mayor parte de estos ultimos, prolijos en 
exceso, mezclan a la exposicion de su caso una 
multitud de pormenores, de incidentes, de lamen- 
taciones inutiles. El operador, tan laconico como 
sea posible, escuchara apaciblemente a su inter¬ 
locutor, analizando y clasificando a medida que 
las escuche las indicaciones formuladas por el 
paciente. Apartara de cuanto oiga los puntos 
importantes, los elementos susceptibles de lle- 
varle a comprender lo mas exactamente posible 
en que consiste el desorden que se le pide trate. 

A menos de tener interns en la practica de 
la sugestion curativa y en el mismo paciente, a 
menos de sentirse animado no solo del deseo 
de curar, sino tambien de la determinacion de 
asegurarse los conocimientos y de imponerse los 
esfuerzos mdispensables para ello, es preferible 
abandonar el ejercicio de la psicoterapia. Esta 
practica necesita a la vez inteligencia y bondad, 
una dulce pero continua firmeza, mucha aten- 
cion, paciencia y clarividencia. 



AUTOSUGESTltiN Y SUGESTltfN 


163 


Por fortuna esas cualidades, mucho mas ex- 
tendidas de lo que pudiera creerse, se desarro- 
llan rapidamente con un poco de buena voluntad 
sostenida por buenos sentimientos. La intention 
profunda de aliviar, de curar a sus semejantes, 
autosugestiona tan bien, que muy a menudo ele- 
va el corazon y el espfritu a la altura de la tarea 
necesaria. Asi, en una familia, el padre es el mas 
designado para ejercer, por sugestion, una in- 
fluencia poderosamente curativa sobre sus hijos 
o sobre su mujer, que llegara igualmente, pe- 
netrandose de las nociones contenidas en este 
libro, a influir considerablemente sobre lo moral 
y lo fisico de sus hijos o de su marido. 

Con toda evidencia, cuanto con mas exactitud 
se llega a comprender los caracteres etiologicos 
y pateologicos de un caso, mas juiciosamente se 
podrdn formular las sugestiones de naturaleza 
conveniente para activar su evolucion hacia la 
salud, y si esa evolucion, necesariamente progre- 
siva, demandara un largo plazo, se sabra evitar 
el efecto desastroso de una afirmacion desmen- 
tida. 

A este respecto han sido emitidas opiniones 
contrarias por ciertos especialistas que profesan 
esta singular teoria: "No os inquieteis por los 
smtomas, ni hableis de ellos al enfermo: el pen- 
saria aun mas, lo que fijaria en el la idea de 
enfermedad. Llevad tan solo su atencion a la 
idea de que va a curarse." 
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Segtin eso, en la mayor parte de las psico- 
neurosis, el enfermo, lejos de sugerirse la ina- 
movilidad de su estado exponiendose los mil mal- 
estares que sufre, se imagina (precisamente en- 
tonces) que llena la primera condicion necesaria 
para curarse: instruir exacta y completamente 
al operador a fin de inspirar con utilidad las ma- 
niobras de este ultimo. Nueve veces de cada diez 
se alivia parcialmente de un sintoma al descri- 
birlo si time confianza en el que le escucha , es 
decir, si espera de el una pronta mejorla. 

En el cur so de una primera sesion conviene, 
pues, ante todo, escuchar hasta el fin las quej as 
del interesado, luego de hacerle las preguntas 
complementarias indispensables para precisar 
los puntos que no haya sabido poner de mani- 
fiesto con claridad. En seguida, cuando se pueda 
decir al paciente: “Sus explicaciones son sufi- 
cientes: he comprendido perfectamente su caso; 
vamos ahora a poner remedio”, hay que procu- 
rar evitar que el enfermo siga pensando en sus 
males, en sus sufrimientos, y hasta que hable de 
ello, asegurandole que ha dicho todo lo que 
debia decir y que seria inutil y hasta perjudicial 
volver a hablar de ello. 

En esta obra, de limitada extension, destina- 
da a la clase media, no puedo incluir los elemen- 
tos sucintos de patalogia general que todo el 
mundo deberia poseer. Despues de haber indi- 
cado al lector, deseoso de emprender una cura 
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por sugestion, la importancia: a ) de poseer un 
conocimiento en conjunto de la anatomia y de la 
fisiologia usuales; b) de estudiar en un tratado 
especial las causas, los caracteres, las repercu- 
siones, la evolucion de toda enfermedad que se 
decida a tratar, debo limitarme a atraer su aten- 
cion acerca de los puntos siguientes, que preci- 
san el papel terapeutico de la sugestion: 


A. — Exist en desor denes ftsicos unicamente de- 
bidos al elemento psiquico, a la idea , consecutiva 
o no a un desorden funcional desaparecido. 

Asi, una sensacion, una impresion momenta- 
neas, producidas por una causa insignificante, 
pueden engendrar una autosugestion persistente 
creadora de un desorden real. El entorpecimien- 
to de un miembro por compresion exterior o 
irregularidad vascular incidental, ^reacciona, por 
ejemplo, sob re una emotividad exagerada? Se 
seguira de ello una perturbacion susceptible de 
llegar a la anestesia completa del miembro de 
que se trate. En el mismo orden de ideas, un 
simple trastorno nervioso que luego de haber 
determinado durante algunos minutos la inmovi- 
lidad, un movimiento convulsive, una contrac- 
cion muscular, un eclipse de la vista, del oido o 
de la palabra, deja una huella mas profunda en 
lo inccnsciente, puede reaparecer en forma de 
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paralisis, de agitation espasmodica, de calam- 
bres, de ceguera, de sordera, de tartamudez o de 
afonla. 

Durante una enfermedad organica que traiga 
consigo una debilidad funcional cualquiera, ya se 
trate de las piernas, del corazon, del estomago, 
etcetera, es suficiente que se tenga el temor de 
ver persistir esa debilidad o que la simple con¬ 
viction de que asi sera domine a! enfermo, para 
que, una vez hayan desaparecido las causas rea¬ 
les de la enfermedad, continue manifestandose 
y hasta se desarrolle cada vez mas una extrema 
debilidad motriz, gastrica o cardlaca. 

Por Io demas, no es raro que despues de una 
real afeccion de la garganta o de los bronquios, 
del estomago, del hlgado o de los rinones, ciertos 
sintomas dolorosos o ciertas perturbaciones fun- 
cionales parezcan pasar al estado cronico des¬ 
pues de la curacion del organo interesado. La 
causa de ello reside en la autosugestion emotiva 
surgida de los desordenes primitivos y a la que 
el enfermo no sabe escapar. 

La neurastenia, a veces debida a causas orga- 
nicas, resulta a menudo de la impresion de ho¬ 
rror inseparable de la depresion mental y ner- 
viosa consecutiva a un periodo de exceso, de 
surmenage, de decepciones o de adversidad. Lo 
subconsciente ha conservado esa impresion y 
continuamente la reproduce, afectando el pensa- 
miento del enfermo. Persuadido de ese modo de 
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que no volvera a encontrar jamas su energfa de 
antes, el paciente se abandona a las mas negras 
imagenes. 

En todos los casos precedentes, no solo la 
accion moral posee una influencia evidente, sino 
que no tiene equivalente: los otros tratamientos 
fracasan porque el sitio donde radica el mal Ies 
escapa. Las vlctimas de semejantes estados son 
en su casi totalidad grandes nerviosos, esclavos 
pasivos de su subcons,ciente. Son necesarias ha- 
biles sugestiones para reeducar convenientemen- 
te a ese ultimo, maleable hasta el extremo. Bajo 
el efecto de una sola sesion, puede sobrevenir 
instantanea la curacion. 


B. —• En la mayoria de las enfermedades orgd- 
nicas, si se logra sustraer lo inconsciente a las 
reacciones internas y hacer predominar en el la 
idea de curacion, se obtiene esta realmente. 

Para comprender esto, recordemos que lo 
inconsciente es lo que dirige las funciones vege- 
tativas, sobre las cuales pierde el control asi que 
se deja invadir por un sentimiento de impotencia 
y por las representaciones a ello relativas. Evo- 
car tan concretamente como sea posible la mejo- 
ria progresiva de la enfermedad, polarizar el 
pensamiento hacia la idea de curacion, sugerir 
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esa certeza o a lo menos su posibilidad, es dupli- 
car la potencia automedica de lo inconsciente. 


C. — Ciertos desordenes cuya causa es organica 
se manifiestan sobre todo por desordenes psico - 
nerviosos. 

Toda diatesis, toda autointoxication trae con- 
sigo uno o muchos epifenomenos psiconerviosos. 
Asi, al lado de la neurastenia de origen puramen- 
te psiquico, los neurologos conocen un estado de 
smtomas analogos cuya causa reside en una ano- 
malia del quimismo celular, anomalia explica¬ 
ble por la herencia tuberculosa, alcoholica, ar- 
tritica o sifilitica. En semejantes casos, la efi- 
cacia de la sugestion deberla ser instantanea. 
Se sabe, por otra parte, que un organismo in- 
toxicado cumple espontaneamente el esfuerzo 
— a veces violento y breve, en ocasiones lento y 
prolongado — necesario para rechazar y elimi- 
nar sus toxinas. Durante ese periodo, la suges¬ 
tion activa las reacciones automedicadoras, pero 
no puede mas que abreviar su proceso. 

Se debe unir a las neurastenias organicas la 
mayoria de las fobias: repugnancia angustiosa 
a contemplar un amplio espacio (agorafobia), te- 
mor morbido a la vista del agua (hidrofobia) y 
otras mil extravagancias analogas: temor a la 
soledad, a las armas blancas, a los accidentes de 
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vehiculos, etc. Las ideas fijas, las obsesione^ el 
delirio de persecution. Las alucinaciones auditi- 
vas y las sensaciones desagradables de los que 
se creen hechizados o posesos, son igualmente 
epifenomenos de defeetos funcionales y solicitan 
antes que nada una mejora del terreno. 

Ciertamente, se han visto hidrofobias que han 
desaparecido bajo la influencia de algunas suges- 
tiones. Es que ellas eran el resultado de una im- 
presion repulsiva cristalizada en lo inconstiente: 
el paciente habia estado a punto de ahogarse en 
su infancia o asistido a un naufragio, y en conse- 
cuencia se habia desarrollado en el una repul¬ 
sion irresistible por el agua. Se ha observado 
asimismo que una amenaza podia engendrar un 
delirio ansioso o una impotencia de la que la 
sugestion da razon facilmente. Entonces, aun en 
el easo de que el terreno organico no este espe- 
cialmente dahado, es suficiente una impresiona- 
bilidad, una sugestibilidad excesivas para con - 
traer todas las fobias, todas las manias, todos los 
delirios, todas las impotencias posibles e imagi- 
nables. Mas no hay que perder nunca de vista 
la posibilidad de un elemento puramente funcio- 
nal a base de los trastornos de la idea, cuales- 
quiera que ellos sean. 
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D. — En casos cronicos, el enfermo exagera a 
menudo sus trastornos, por autosugestion. 

Las molestias, los dolores, las impresiones 
viscerales, perturban el equilibrio mental del en¬ 
fermo, le deprimen, le angustian, le infligen toda 
clase de reflexiones penosas, de inquietudes que, 
aun partiendo de una causa interna, actuan, o 
por lo menos reaccionan, como elementos psi- 
quicos sobre su estado. Y es porque la sugestion, 
llevando al paciente a interpretar correctamente 
lo que siente, le procura siempre una mejoria 
tan rapida como apreciable. 

Las mas graves lesiones encuentran, pues, un 
alivio en la terapeutica sugestiva: esta atenua 
los sufrimientos, retarda la evolucion del mal y, 
en consecuencia, prolonga la vide. 

"He aqui — dice Bernheim — un tuberculoso 
de evolucion lenta o estacionaria, aquejado de un 
dolor toracico que su imaginacion aumenta; este 
dolor llega a ser obsesionante, angustioso, acele- 
ra la respiracion, suprime el sueno, vuelve a en- 
cender la fiebre y la evolucion tuberculosa.” 

"He aqui — dice tambien el mismo autor — 
un enfermo que tiene una neuritis de los miem- 
bros inferiores que le impide ciertos movimien- 
tos. Esta impotencia se transforma, por exagera- 
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cion psiquica, en impotencia tolal, es decir, en 
paraplejia autosugestiva.” 

"He aqui un ataxico que tiene incoordinacion 
motriz; esta incoordinacion, exagerada por la im- 
presionabilidad nerviosa del sujeto, produce in¬ 
hibition completa a la marcha y a la estacion en 
reposo. Asi que se pone en pie, tiene movimien- 
tos desordenados y cae. La sugestion quita al 
sintoma lo que el elemento psiconervioso le agre- 
ga y vuelve a poner los desordenes al nivel orde- 
nado por la lesion espinal.” 

Y mas adelante dice: "Las fiebres, las enfer- 
medades de las vias digestivas, las afecciones car- 
diacas, las del sistema nervioso, pueden reaccio- 
nar sobre el psiquismo y determinar un estado 
nervioso dinamico accesible a la sugestion.” 
(Bernheim: De la Sugestion.) 

En resumen, no se podrla hallar una contra- 
indicacion de la medicina sugestiva en ningun 
caso. En los mas desesperados hace vivir mas 
tiempo y mejor; en todos los demas procura 
mejoria, y en la mayor parte cura. 

Todo clinico experimentado os confirmara la 
extraordinaria energla reaccional, los resortes 
inauditos que ve desplegar por los mas debiles 
organismos para su defensa, antes de ceder a la 
muerte. La sugestion duplica, centuplica esos re- 
cursos, esas energias, organiza esta defensa, res- 
tablece y afirma el equilibrio, porque su accion 
imprime a lo subconsciente, gestionario del tra- 
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bajo funcional, una rectitud tal que saca comple¬ 
te* partido de las potencias organicas. 

Es, pues, con una confianza justificada como 
puede ponerse cada cual a la tarea. Decenas de 
millares de personas cuya salud esta gravemente 
comprometida y gran numero de otras conside- 
radas como incurables, pueden ser curadas; in- 
numerables enfermos pueden recobrar la vista, 
el movimiento o el oido, y, entre aquellos cuyos 
sufrimientos parecen que no tendran mas fin que 
en la tumba, no habra uno solo que no encuen- 
tre un alivio moral a la vez que un alivio fisico 
en la sugestion. 


2. — La sugestion en la hipnosis total 

Sin rebuscar la hipnosis ni que se la deje de 
considerar como indispensable, es preciso exami- 
narla con calma cuando se produce. Los antiguos 
magnetizadores crelan que lo inconsciente hipno- 
tico sobrevenla espontaneamente en el curso de 
una sesion curativa, significando su utilidad. Ba¬ 
jo la influencia del magnetismo. la Naturaleza, 
decian ellos, suscita por si misma *ese estado 
cuando debe favorecer los esfuerzos automedi- 
cales del organismo. En suma, son las personas 
muy impresionables, las debiles psiquicas por 
una causa cualquiera: abulicas, afronicas, neuro- 
ticas, las que caen con mas rapidez en la hipno- 
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sis, principalmente bajo la accion de los proce- 
dimientos indicados en el capltulo anterior. En- 
tre los que sufren de sobreexcitacion psiconervio- 
sa incoercible, la simple fuga muscular y mental, 
dificil de establecer a la primera tentativa, deja 
pronto su lugar a una depresion brusca, a favor 
de la cual el sueno hipnotico se produce a la 
quinta, a la duodecima, a la vigesima sesion... 

Si uno se encuentra en presencia de un sujeto 
convencido de que, para ser eficaz, la sugestion 
debe ser producida en un estado de completa 
inconsciencia, conviene decirle que acaso sean 
indispensables un cierto numero de sesiones 
para sumirle en ese estado, pero que cada una de 
ellas le aportara un resultado muy apreciable. 

Cuando la hipnosis se produce, ningun signo 
exterior bien manifiesto lo indica. Ciertos suje- 
tos sumidos en un estado de inconsciencia abso- 
lutamente completa, aparecen tan solo amodo- 
rrados; la coloracion de su rostro, su actitud, 
su ritmo respiratorio siguen siendo lo mismo 
que eran al principio de la sesion. Aun cuando 
sus parpados esten cerrados, un ligero aleteo los 
anima aun, como si mantuvieran cerrados los 
ojos por su voluntad. Si se le levant a ligeramen- 
te uno de los parpados y se examina el globo 
ocular, siempre que este se halle vuelto y diri- 
gido hacia arriba, hay con certeza por lo menos 
un principio de hipnosis. La sugestion de con- 
traccion del brazo, indicada en e! capitulo prece- 
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dente, si esta seguida de efecto, es casi conclu- 
yente, a lo menos cuando puede prescindirse de 
la hipotesis de un fingimiento. En fin, la obten- 
cion de anestesia cutanea sobre una porcion de 
tejido conjuntivo adherente a la epidermis, me 
parece el criterio mas seguro, aun cuando no 
absoluto, puesto que ciertas neurosis compren- 
den zonas anestesiadas de continuo. 

Puede decirse que tantos sujetos dormidos, 
tantas hipnosis diferentes, que no obstante pue- 
den ser reducidas a tres tipos: sonambuloide, 
cataleptica y letargica . El primero, el unico pro- 
picio a la sugestion, deja despiertos todos los 
sentidos. Se distingue porque el sujeto conserva 
una actitud normal y en que oye inmediatamente 
la palabra del operador, a la que responde sin 
dificultad. La hipnosis de forma cataleptica pare¬ 
ce fijar la expresi6n fisonomica del sujeto y co- 
municar a sus musculos una disposicion a con- 
servar las actitudes que se le comunican. Mien- 
tras que en estado de sonambulismo, el hipnoti- 
zado mueve espontaneamente sus miembros, tose 
y modifica su posicion, el cataleptico parece de 
una pieza. La palabra del experimentador no le 
afecta, por asi decirlo. Si la oye, no la entiende 
lo suficiente. En su forma letargica, el sueno 
provocado se acompana de una debilidad muscu¬ 
lar caracteristica y de una obnubilacion senso¬ 
rial casi total. 

Asi, cuando ya se crea dormido al paciente, 
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conviene, antes de darle sugestiones curativas o 
educativas, asegurarse de que ove y entiende y 
que se hace cargo de las afirmaciones que se le 
prodigan. Para eso basta con darle una orden 
sencilla (levantarse, andar, hablar a una persona 
imaginaria, etc.); si la ejecuta, puede tenerse la 
seguridad de que las sugestiones pueden tener 
exito. 

(-Como sugestionar al paciente? Ante todo, en 
razon de la ley de solidaridad organica, creo ex- 
celente siempre empezar por inculcar a lo incons- 
ciente que regularice perfectamente todas las 
funciones. Para eso sugierase un sueno tranquilo, 
rapido, prof undo, un despertar agradable en un 
estado de ligereza y de bienestar cada dia mas 
apreciable, un sentimiento continuo de energia, 
de fuerza, de confianza en si, una respiracion am- 
plia y lib re, un apetito normal, una digestion 
estomacal e intestinal perfecta, sin pesadez ni 
lentitud, deposiciones regulares, miccion sufi- 
ciente, facilidad de movimientos satisfactoria y 
en la ejecucion de la tarea cotidiana, un cerebro 
lucido, calma en todos los instantes, etc. 

En seguida se aborda el punto en juego. Se- 
gun el caso, se sugiere la mejoria progresiva en 
un plazo mas o menos lejano de una funcion 
trastornada, la modificacion de las disposiciones 
morales, la eliminacidn del dolor, el aumento de 
las fuerzas, la cicatrizacion de una lesion, la dis- 
minucion de la necesidad de injerir un toxico, etc. 



176 


PAUL C. JAGOT 


Lo que hace falta, en suma, es sostenfcr el 
pensamiento del enfermo sobre un gran numero 
de representaciones morales relativas a la modi- 
ficacion de su estado. A un deprimido, por ejem- 
plo, se le habla largamente de una animacion 
general que va a empezar a experimentar, del 
ejercicio que va a procurarle bien pronto la inte- 
gridad de sus facultades flsicas, del sentimiento 
interior de capacidad, de potencia, que va a sen- 
tir, de la posibilidad inminente de volver a em- 
prender sus ocupaciones y sus placeres, de la 
alegria de volver a encontrarse tan robusto como 
antes y mas aun, de los pequenos esfuerzos que 
podra ejecutar, con gran satisfaccion por su par¬ 
te y que le dejaran sorprendido. Todo cuanto 
pueda estimular en el el deseo de vivir, el deseo 
de accion, todo lo que sea factible de engendrar 
en su cerebro pensamientos de esperanza, una 
conviccion de la posibilidad de su curacion, sera 
ventajosamente evocado. 

A un individuo aquejado de una enfermedad 
cronica, digamos de bronquitis, se le definira las 
caracteristicas de la integridad respiratoria, se 
le afirmara la desaparicion gradual de todos los 
sintomas que experimente, se le llevara a imagi- 
narse que respira sin dijicultad, a figurarse el 
bienestar inseparable del funcionamiento pulmo- 
nar normal. Se le lleva con la imaginacion al aire 
libre y al sol, se le asegura que sus bronquios 
cesaran de estar en defectuoso estado, que el rico 
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flujo sanguineo aportado por la estimulacion 
vascular sugestiva los vivifica, que en aquellos 
mornentos estan en trance de modificarse, que 
sus celulas se renuevan, que su permeabilidad se 
manifestara cada dfa mas satisfsctoria por me¬ 
dio de una mejorla muy notable y que muy pron¬ 
to no le quedara mas que el mayor o menor re- 
cuerdo de sus molestias. 

Algunas breves sugestiones, aun en la hipno- 
sis completa, no bastan. Si se trata de un pacien- 
te culto, capaz de darse cuenta de todos los ma- 
tices, graces a los cuales se pueden variar las 
palabras, se alarga la formula, variandola. Si, al 
contrario, se da cuenta el operador de que el 
sujeto, unicamente accesible a un vocabulario 
restringido, no quedara impresionado por una 
palabra poco clara, se le repetiran cierto numero 
de veces las mismas afirmaciones. Esa adapta- 
cion de las sugestiones a la mentalidad del sujeto 
se impone en absoluto, pues lo esencial es ser 
comprendido. La elegancia y la variedad de las 
frases son cosas secundarias. 

Por mucho que se haya dicho o escrito a tal 
respecto, la persona inducida a la hipnosis por 
sugestion (1) y a la que la sugestion no puede 
despertar, continua siendo un mito. Durante vein- 


(I) La hipnosis por medios mecanicos o pof impresion brutal en- 
gendra una nervosidad que entorpece la accion sugestiva: el despertar 
puede ser entonces laborioso; jamas se retarda, no obstante, cuando se 
sabe imponer. 


12 
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te anos he asistido a mas de 5.000 casos de hip- 
nosis total; en diez anos he provocado mas de 
doscientas veces ese fenomeno, y jamas he ob- 
servado la menor dificultad en el despertar. Se 
vera, pues, llegar el sueno sin temor alguno. 

Para despertar a un sujeto hipnotizado, basta 
con anuneiarle de antemano esa intenci6n: Aho - 
ra voy a desperiarle a usted. Su cabeza se despe- 
jara. Su sopor desaparecerd y sus ojos se abri - 
ran. Asi que yo diga ”siete”, usted terminard de 
dormir, que dead bien despier to, a su gusto , con 
el espiritu y el cuerpo ligeros . Tendra usted de - 
seos de sonretr asi que abra los ojos. En se- 
guida se va contando con lentitud: Uno, dos, 
tres, etc., y al llegar a siete se anade: Usted ha 
terminado de dormir, y se le procura al sujeto 
un pequeno sobresalto nervioso dando una pal- 
mada con la mano sob re una mesa o por medio 
de cualquier procedimiento parecido. Se vera 
entonces que el paciente abre los ojos y sonrie, 
signo este ultimo que caracteriza el despertar. 
Es casi siempre espontaneo. 

Si al decir “siete” el sujeto no abre los ojos, 
lejos de desanimarse, el operador reiterara sus 
sugestiones, afirmando: Usted se despierta . Ya 
no tiene sueno, etc.; pero esa eventualidad casi 
jamas se produce. 
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3. — La SUGESTldN EN EL ESTADO DE VIGILIA 
O DE SEMI- HIPNOSIS 

La tecnica de la sugestion curativa es identica 
cuando el paciente no pierde la conciencia de lo 
que ocurre a su alrededor, cuando esta en este 
estado de entorpecimiento muscular e intelec- 
tual que se obtiene siempre con facilidad por el 
metodo indicado en el capitulo precedente o en 
una condition mental intermedia entre el estado 
de vigilia v la hipnosis. 

Para favorecer la atencion expectante acerca 
de cuyo papel he insistido muchas veces en el 
curso de este libro porque la considero como la 
fe "que hace milagros”, se encuentra siempre 
ventaja en invitar al interesado a que compruebe 
en sf mismo, o sobre otra persona incapaz de fin- 
gir, la eficacia de la sugestion experimental, me¬ 
diant e la aplicacion de los procedimientos antes 
descritos. 

En seguida se somete al paciente al sopor ne- 
cesario y se procede como se ha leido en el pa- 
rrafo anterior. Una duration de tres cuartos de 
hora por sesion es suficiente en la mayoria de 
casos. Terminada la sesion, la somnolencia del 
sujeto se disipa tanto mas facilmente cuanto que 
ha sido obtenida por medio de sugestiones cal- 
mosas, concebidas poco mas o menos en estos 
terminos: Ahora t su cabeza se despeja, cada vez 
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mas, se siente usted tranquilo, y como ha perma- 
necido inmovil durante un largo momento, asi 
que se levante, se encontrara usted en un estado 
de languidez reposada, como al salir del sueno 
de cada noche, Sus ojos van a abrirse con natu- 
ralidad cuando yo diga ”siete’, y desde ahora 
hasta la proxima sesion, mis sugestiones actua- 
ran en usted sin que de ello se de cuenta; cada 
dta comprobara su efecto, a veces lento, pero 
continuo y seguro. 

Una contrasugestion que hay que evitar sobre 
todo es la que resultana de una contrariedad. 
Asi es de recomendar la mayor circunspeccion en 
la manera como se orienten las esperanzas del 
sujeto. Aconsejo al experimentador deseoso de 
ahorrarse sinsabores, que se base tan solo en sus 
observaciones para pronosticar la duracion de 
un tratamiento y su limite. Basta para ello expli- 
car a los interesados que para apreciar su reac- 
cion a las sugestiones son necesarias cinco o diez 
sesiones, que juzgaran por si mismos de los re- 
sultados y que estos permitiran establecer una 
aproximacion tan exacta como sea posible acerca 
de la duracion y tratamiento completo. Es con- 
veniente decirle tambien que, a veces, el trabajo 
interno engendrado por la sugestion no se traduce 
inmediatamente en un efecto apreciable: al ele- 
mento sugerido le es necesario tiempo para evo- 
lucionar. Entonces, como antes, hay siembra, 
germinacion, nacimiento y crecimiento. Mas, a 
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condicion de persistir, el experimentador mas 
ignorante obtiene siempre resultados. 


4. — La SUGESTltfN razonada 

Nada asusta mas que un ma] misterioso. El 
desarrollo moral de casi todas las neurosis, la 
conviccion de incurabilidad de las personas aque- 
jadas de enfermedades cronicas y la angustia 
de los mas valientes en la hora en que una crisis 
aguda les aqueja, vienen en gran parte de su total 
incomprension del proceso exacto de sus tras- 
tornos y de falsas interpretaciones que de ello 
se siguen. Si se quiere llevar a ur« enfermo a que 
comprenda por que y como puede curar, si se 
le ayuda a concebir una representacion exacta 
de lo que pasa en el, se le proporciona una exce- 
lente base de reaction fisica contra su estado. 
Ademas, habiendo comprendido las causas de 
su mal, sabra, en consecuencia, evitarlas. He 
aqul lo que se entiende por sugestion razonada. 

Ese modo de influir necesita por parte del 
paciente cierta rectitud de juicio: es preciso que 
sea por lo menos accesible a la logica. El opera- 
dor favorecera la percepcion de su enfermo, evi- 
tando con todo cuidado atacar de frente sus 
ideas, aun las mds erroneas. Procedera gradual- 
mente. Expondra ante todo, sin contradecirle ja¬ 
mas de un modo directo, una opinion algo con- 
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traria a las suyas. Sin tratar de imponer de una 
vez su conviccidn y de desarrollar por completo 
su propio punto de vista, presentara una de sus 
fases; despues de una segunda, aclarara las rela- 
ciones entre esas dos fases y se dedicara a pro- 
seguir sin prisas, suavemente, con indulgencia, 
la reeducacion del interesado. 

Un tacto muy particular se impone en la su¬ 
gestion razonada. Asi, frente a ciertos enfermos 
de los que Ja vanidad se alimenta casi agradable- 
mente con la importancia que les da la gravedad 
mas o menos exagerada de su caso, serf a un 
error oponer en seguida un razonamiento dema- 
siado perentorio. Todo el arte consiste en conci¬ 
liar el interes del enfermo con su vanidad, en 
admitir que esta gravemente atacado, pero ha- 
ciendole comprender que es sin embargo curable, 
precisamente porque el parece estar bien dotado 
para $preciar toda la extension de los esfuerzos 
a que debera someterse para ello y porque sabe 
razonar con inteligencia su estado. 

Todas las veces que se ha conseguido intere- 
sar al paciente en los fenomenos patologicos que 
sufre, discutir objetivamente, como si el mismo 
fuera un medico discutiendo con un cofrade una 
observation en extremo interesante, se tiene la 
certeza de proceder de un modo util. 

Cuando la sugestion impuesta se dirige direc- 
tamente a 1o inconsciente, la sugestion razonada 
requiere a la conciencia, a la que devuelve la 
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serenidad. Entre dos entrevistas, el enfermo ya 
no se encuentra solo: esta sostenido por las ideas 
justas que le han sido inculcadas. Se las repite, 
alimenta con ellas su imagination y se autosu- 
gestiona asf de la manera m£s provechosa. 

En principio, el fin preciso que hay que alcan- 
zar consiste en dar al enfermo un conocimiento 
preciso de Jos origenes, del desarrollo, de la evo¬ 
lution de sus trastomos, prescindiendo, entien- 
dase bien, de aquellos puntos sobre los cuales 
podrian fundamentarse ideas deprimentes. 

A tal objetivo conviene no dirigirse mas que 
lentamente. Despues de haber lanzado una pri- 
mera idea: Vsted puede cur or, vienen las consi- 
deraciones en apoyo de ella y los pormenores 
seguidamente. 

Las altemativas inevitables en mas y en me* 
nos bien, seran comentadas como oscilacione^. 
previstas, nrueba de la buena marcha del trata- 
rniento. Cuanto mejor aclaradas queden las du- 
das, las preguntas ansiosas que el enfermo se 
hace y los multiples motivos de sus impresiones 
intemas, m&s completa se establecerd esa lan- 
guidez psiconerviosa que deja a la disposicion 
de la funcidn automedicadora de lo inconsciente 
la total disponibilidad de las energias fisiologicas. 

En las paginas de esta obra figuran cierto 
numero de puntos de vista cuva exposicion y 
desarrollo serlan excelentes sugestiones razona- 
das. Por ejemplo, el simple hecho de dirigir la 
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atencion del enfermo sobre el esfuerzo reaccional 
de to do organismo intoxicado, basta, en la mayor 
parte de los casos, para que se considere en tran¬ 
ce de curaf, a que haga frente con mas tranqui- 
lidad a las crisis dolorosas eventuales, y a que 
las soporte mas gallardamente. Es una verdade- 
ra reeducation moral. 


5. — La SUGESTldN disimulada 

Bien sea para ayudar a la sugestion afirma- 
tiva o a la sugestion razonada, o bien como unico 
recurso cuando las otras dos son rechazadas o 
inaplicables, puede hacerse uso de sugestiones 
disimuladas. Estas consisten en rodear o envol- 
ver la idea que se trata de fijar y que seria recha- 
zada por la duda, el menosprecio o los prejuicios, 
con otra mas admirable. Asi, el sujeto, no te- 
niendo conciencia de lo que se pretende sugerir- 
le, no lo discute, y se introduce lo que se desea 
en su cerebro sin despertar la defensiva. En un 
momento en que el sujeto no tiene la menor sos- 
pecha de vuestras intenciones, decls lo que hace 
al caso, como dirigiendose a un tercero, es decir, 
cosas susceptibles de hacer nacer en el los pen- 
samientos saludables que tratais de imponerle. 
Algunas palabras pronunciadas negligentemente, 
con un semblante de suprema indiferencia por el 
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efecto que ellas puedan causar, son consideradas 
sin desconfianza, sin antagonismo. Lo inconscien- 
te del sujeto las registra maquinalmente y el 
engano ha sido llevado a efecto. Esas palabras 
se asociaran a las suyas en la imaginacion del 
sujeto y de esa mezcla resultara una modifica¬ 
tion cierta de su mentalidad. En la sugestion di- 
simulada, lejos de tender a un resultado inme¬ 
dia to y radical, lo cual dejaria transparentar el 
procedimiento, hay que proponerse ante todo 
modificar cualquier punto secundario de la opi¬ 
nion del sujeto, de extender gradualmente el cam- 
bio asi obtenido. 

Otra manera de desviar la sugestion consiste 
en proporcionarle un soporte material. Una vi¬ 
bration manual ayuda a disipar un dolor. Las 
pildoras de mica panis, presentadas farmaceuti- 
ca, gravemente, como remedio heroico, prescri- 
tas bajo su nombre sonoro, con recomendacion 
de moderar la dosis a causa de su energfa pur- 
gante, han producido a menudo maravillas. Lo 
mismo que el aqua destillata contra los insom- 
nios rebeldes. 

Todo lo que establece y sostiene la atencion 
expectante es eficaz. 

Sabido es, en hipnotismo experimental, que 
se ayuda la llegada del monoideismo precursor 
de los estados hipnoticos, por medio de una im- 
presion estesica continua. La fijeza de la mirada, 
la presion de los pulgares, las fricciones fronta- 
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les, desempenan en ese sentido un papel de im- 
portancia. 

Segun eso, la impresidn sensorial puede ser- 
vir de sustituto a la sugestidn, a la idea curativa, 
aun en el caso de que el interesado no quiera olr 
hablar de tratamiento psiquico. La electrization 
muy ligera, el bano de luz azul, etc., utilizados 
con algunas afirmaciones puras y simples de su 
potencia curativa en un caso determinado, sus- 
tentan la idea generatriz de las modificaciones 
deseadas. 

Como la sugestion desviada debe, necesaria- 
mente, ser concebida de acuerdo con la mentali- 
dad del enfermo, segun su caso y segun las cir- 
cunstancias, debo dejar a la ingeniosidad de 
cada uno el cuidado de establecer la fdrmula 
precisa que interese. 


6 — La sugestiGn escrita 

Cuando la distancia os separa de un enfermo, 
lo que le digais tendra sobre el una gran influen- 
cia si se lo decls por escrito. Toda una serie de 
sugestiones, presentadas con un grafismo muy 
legible, trazadas con mano decidida y aun mejor 
dactilografiadas y leldas por el paciente, actuan 
casi tan bien como dadas verbalmente. Un expe- 
rimentador a quien yo conozco compone cuadros 
sugestivos con letras recubiertas de una compo- 
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sicion fosforescente. Esos cuadros, colocados de 
manera que el paciente los pueda ver sin fati- 
garse, inmediatamente antes de sumirse en el 
sueno, en la oscuridad, pierden gradualmente su 
luminosidad, lo que facilita la llegada gradual 
de una somnolencia apaciguadora y deja, para 
la noche entera, una huella fijada en lo incons- 
ciente del interesado. 

Por medio de cartas, en forma personal o de 
sugestiones afirmativas o disimuladas de los 
pensamientos de potente reconfortamiento, pue-, 
den sostener utilmente la moral y engendrar efi- 
caces autosugestiones curativas c reeducativas. 

En otro orden de ideas, la eleccion juiciosa 
de uno o m&s libros que presenten directamente 
o bajo el disimulo de una fabuJa atrayente las 
ideas madres de las disposiciones mentales que 
quisiera sugerirse, contribuyen ciertamente a ha- 
cerlas nacer, Un correspondiente de la Academia 
de Medicina ^no preconizaba, recientemente, que 
se buscara cada dfa en algunas paginas de Mon¬ 
taigne esa serenidad que las condiciones de la 
existencia modema facilitan tan poco? 

En una obra evocadora de fuertes imagenes, 
un deprimido encontrara siempre en el momento 
en que su moral se atoniza, una bienhechora des- 
viacion a la vez que un apreciable estimulante 
psiquico. 

La sugestion por cartas reiteradas, hasta tres 
y aun cinco por dia, ayuda considerablemente a 
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la supresion de las costumbres funestas. Aislado 
en un medio mas o menos desfavorable a su ten- 
tativa, privado de las incitaciones de camaradas 
viciosos, impregnado por la cobardia de los que 
le rodean, una persona deseosa de desprenderse 
de una costumbre determinada (o de adquirir 
otra de la que su raciocinio le muestra las exce- 
lencias, pero a la formacion de la cual se oponen 
contrasugestiones exteriores o interiores) recibe 
poderoso estimulo al leer las exhortaciones, afir- 
maciones y ordenes que se le dirigen. Puede, 
ademas, librarse de pensamientos dubitativos, 
desanimadores, que le vienen, comunicandoselos 
al operador, quien contestara oponi£ndoles los 
elementos ideologicos y emotivos susceptibles de 
disolverlos. 

Aun en graves casos organicos, la sugestion 
grafica ba cumplido a veces verdaderos prodi- 
gios. 


1 . — La sugestion mental 

La sugestion mental, es decir, formulada inte- 
riormente con la intencion de imponerla, procu- 
ra un medio de influencia particularmente pre- 
cioso. Yo se — y quiero senalarlo a mis lecto- 
res — que si, despues de las mas formales nega- 
ciones, los representantes de la ciencia experi¬ 
mental admiten hoy dla, en su mayorla, que se 
puede sugestionar a un sujeto previamente dor- 
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mido o por lo menos dotado de una exceptional 
receptividad, son de dubitativa opinion en lo que 
concierne a la posibilidad de ejercer una accion 
telepsiquica sobre la mayorfa de los individuos. 

Es que los trabajos de los sabios oficiales 
que se han ocupado en la cuestion, han presenta- 
do casos en los que la telepsiquis (que, segun 
algunos experimentadores a los que me refiero, se 
opera constante, inconscientemente en todo ce- 
rebro que piense en el objeto que le preocupa), 
produce fenomenos susceptibles de hacerla inme- 
diatamente evidente. 

He aqui una persona paroxlsticamente emo- 
cionada, herida de muerte, por ejemplo, que, en 
un ultimo sobresalto de su actividad, piensa ar- 
dientemente en uno de los suyos; este ultimo 
tiene de subito la vision alucinatoria del acciden- 
te. Otra persona, herida mortalmente tambien, 
envfa al ser que le es mas querido un vehemente 
adios que no es percibido. De esas dos ondas de 
pensamiento, una sola ha sido notada. <iPor que? 

Verosfmilmente, porque la primera ha encon- 
trado en la constitucion fisica de su destinatario 
esa receptividad particular que permite experi- 
mentar instantaneamente la accion de algunos 
minutos de concentracion, en tanto que la segun- 
da hubiera debido ejeroerse, a causa de la menor 
sensibilidad de la mente a que se dirigia, con 
mas duracion o intensidad, para imponerse a 
ella. 
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Hay experimentadores, como Ochorowicz, Gi- 
bert y Janet, que sugieren a distancia a un sujeto, 
al que frecuentemente han hipnotizado y desve- 
lado, que vaya a encontrarles al fondo de un 
jardin donde se han escondido. Su tentativa tie- 
ne completo exito (1). 

Si los mismos experimentadores ensayaran 
una sugestion analoga sobre una persona elegida 
al azar, de seguro no hubieran obtenido ningun 
resultado, y no hubiesen dejado de deducir la 
imposibilidad de sugestionar mentalmente a los 
normales. 

Y sin embargo , prosiguiendo tenazmente su 
accion telepatica, repitiendola , segun las necesi - 
dades, cada dta, durante cierto tiempo, impon- 
drian la bastante su influencia psiquica para que 
esta se tradujera por una incitacion interior a 
efectuar el acto sugerido, cualesquiera que fue- 
ran el sujeto y el objeto del experimento. 

En todos los tiempos, la comunicacion del 
pensamiento de un cerebro al otro se ha revelado 
a observadores sagaces. En el antiguo Oriente, en 
China, India, Caldea, Persia, Egipto, la telepsi- 
quis, perfectamente conocida por los metafisicos, 
se encuentra afirmada de formal manera en sus 
escritos. Los directores de hombres de todas las 


(1) Los experimentos del Havre de 1885, que reunieron a las pre- 
citadas personalidades en el estudio de la sugestidn mental han quedado 
como cUsicos. 
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epocas han hecho uso de ella y la mayor parte 
de los prodigios taumaturgicos atestiguados por 
la Historia no tienen otro secreto. En la Edad 
Media, muchos filosofos han expuesto el ascen- 
diente invisible de un fuerte pensamiento sobre 
los seres que les rodeaban. Avicena declara, en 
De Natura, que el alma humana influye no solo 
sobre el cuerpo que le sirve de vehiculo, sino 
sobre otro. Marcilio Ficin, en su Tratado de la 
Vida larga y de la Vida sana, dice que: “El espi- 
ritu agitado por violentos deseos puede actuar 
sobre un cuerpo vecino, sobre todo si este ultimo 
es mas debil." Pedro Pomponace proclama que 
el alma transmite exteriormente sus cualidades 
buenas o malas. "Hay — dice el en su libro titu- 
lado De los admirables efectos de la Naturaleza 
y de los encantos — hombres que poseen propie- 
dades saludables y potentes. Esas propiedades 
se exhalan por la fuerza de la imagination y del 
deseo; ellas producen sobre los que las reciben 
notables efectos.” Agripa, en su Filosofia oculta , 
indica que "el espi'ritu de las personas tiene la 
virtud de cambiar, de atraer, de impedir y de 
ligar las cosas y los hombres a lo que el desea.” 
Paracelso profesa una teoria analoga. 

Los antiguos magnetizadores, esos precursores 
del Hipnotismo moderno: Mesmer, De Puysegur, 
Deleuze, Du Potet, Lafontaine, han dado testimo¬ 
nies de su conviction experimental del poder 
sugestivo del pensamiento, directamente transmi- 
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tido sin palabras, sin gesto ni signo exterior, de 
un cerebro a otro. 

Entre los contemporaneos, la cuestion ha sido 
decidida afirmativamente por cada uno de los 
que se han ocupado en ello seriamente . Sabios 
como Ochorowicz; artistas como Emile Desbaux 
y Leon Hennique; filosofos como Marillier y Boi- 
rac; medicos como Richet, Dupoury, Bourru, Bu- 
rot y Perronnet, han contribuido al estudio expe¬ 
rimental de la telepsiquis. 

Recientemente, Camille Flammarion, despues 
de una larga y minuciosa enquete, ha demostra- 
do, tras una impresionante suma de observacio- 
nes, publicadas en diversos volurnenes, que, le- 
jos de constituir un fenomeno excepcionalmente 
rare, la transmision del pensamiento entre indi- 
viduos normales es mucho mas frecuente de lo 
que por lo comun se admite. 

Ciertamente, en tanto que la imposibilidad 
absoluta de negar la realidad de un fenomeno 
no haya tenido efecto, este es siempre mirado 
con duda o negativamente por cierto numero de 
individuos. Los mas inteligentes de entre noso- 
tros, imaginandose poseer un juicio imparcial, 
se hallan influidos por su temperamento, por su 
automatismo fisico. Los unos estan dispuestos 
a admitir una teoria o un hecho que otros recha- 
zan instintivamente, dandose las mej ores razones 
para ello. 

Los hechos mas positivos no dan razon a 
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veces inmediatamente de ese viejo fondo de de- 
terminismo interno en donde estan las profundas 
rafces de nuestros asentimientos o denegaciones, 
aun las concebidas con la soberbia ilusion de una 
elaboration objetivamente racional. Recuerdese 
el caso del academico Bouillaud tratando de im- 
postura el primer fonografo que se hizo funcio 
nar en la Academia de Ciencias, bajo pretexto 
de que "un vil metal no sabria reemplazar el 
noble aparato de la fonacion humana"; Baume, 
calificando de absurdo el descubrimiento de La¬ 
voisier para el analisis de cuerpos considerados 
hasta entonces como simples; Napoleon, burlan- 
dose deLinventor del buque movido por turbinas; 
Arago, Proud'hon y Thiers, negando al descu¬ 
brimiento de los ferrocarriles toda importancia 
practica. Y jcuantos otros juicios de ese genero 
se podrian citar! 

De todo ello se desprende una conclusion: 
que la exneriencia personal es el unico criterio 
serio en materia de telepsiquis. 

Esa experiencia esta al alcance de todos. La 
practica de la sugestion verbal y de la auto- 
sugestion prepara a ello utilmente. Lo he com- 
probado en muchas ocasiones y sobre todo a con- 
secuencia de la publicacion de mi Metodo cientt - 
fico moderno de Hipnotismo. La lectura de ese 
volumen, que contiene una parte especialmente 
relacionada con la telepsiquis, me ha valido la 
comunicacion de numerosos resultados obteni- 
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dos por individuos de toda condicion. Los unos 
lograron el exito, con gran satisfaccion por su 
parte, sin otra ayuda que el volumen precitado; 
otros, bajo mi direccion, adquirieron, practican- 
do las diversas fases del hipnotismo, la concen- 
tracion de espiritu que en parte les faltaba y 
supieron en seguida ejercer, con eficacia en mu* 
chas ocasiones, la influencia a distancia. 

Segun mis observaciones, el pensamiento se 
transmite sin esfuerzo especial, con tal de que 
sea vivo, claro, concreto, suficientemente prolon- 
gado y no presente una incompatibilidad irre- 
ductible con las disposiciones pslquicas del su- 
jeto. Dos personas cuyos estados de animo ten- 
gan mucha analogla, influyen con facilidad una 
sobre otra. Los pensamientos de una tienden a 
despertar en el espiritu de la otra una vibracion 
que los reproduce. 

A1 contrario, si se pretendiera sugerir de pron¬ 
to, a alguno, por accion telepslquica, ideas, sen- 
timientos, acciones, poco compatibles con sus 
principios, sus inclinaciones o sus intereses, no 
se podrla lograr sin esfuerzos violentos y prolon- 
gados. Ya no se tratarla entonces de transmitir 
el pensamiento, sino de imponerlo, a riesgo de 
aportar al eauilibrio nervioso y cerebral del su- 
jeto una perturbacion de las mas graves. 

Sabido es que en la telegrafla sin hilos, el re¬ 
ceptor debe estar acorde con el mismo tono de 
vibracion que el puesto emisor, para captar las 
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ondas provectadas por este. De igiial modo, segun 
su especie, los pensamientos pueden ser conside- 
rados como ondas de amplitud y frecuencia de- 
terminadas. Su tono de vibracion no podrla des- 
pertar el eco en una mentalidad incapaz de re- 
producirlos. 

La simpatia que une a dos seres constituye 
una relacion psiquica que facilita enormemente 
la sugestion mental medica. Por eso es que, sin 
conocimientos extensos, sin costumbre previa, 
con tal de que el sepa — siquiera en ciertos mo- 
mentos — encontrar un poco de calma y de con- 
fianza en si mismo, el primer llegado obtendra 
siempre efectos proporcionales a su bondad y a 
su fuerza de animo. Las circunstancias originan 
por lo demas, como se dice, estados de gracia. 
Asi, ante eualquier peligro que amenace a su 
hijo, la mujer mas temerosa sentira centuplicar- 
se sus energias y sera lo mismo que los hombres 
mas valientes, mas intrepidos, a causa de la po- 
tencia casi ilimitada del monoideismo emocional. 

Cerca de un enfermo, ya sea porque le veleis 
o que se halle en una habitacion vecina, cuando 
querais influir mentalmente sobre el, poneos vo- 
sotros mismos en un estado de languidez muscu¬ 
lar y de recogimiento poco mas o menos como 
para la auto sugestion. Dirigiendo vuestra aten- 
cion hacia el paciente, tratad de mantener vues¬ 
tra imaginacion sobre las ideas, las palabras, las 
representaciones que expresen la mejoria, la cu- 
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racion que deseais. Cuidad de no acompanar 
vuestra labor mental con tension de nervios, con 
una especie de crispacion como la que conocen 
todos los que se han hallado tratando de procurar 
una solucion a cuestiones arduas. Lo mejor es que 
os figureis que el sujeto cede a los dulces reque- 
rimientos que le dirigls, que experimenta una 
languidez apreciable, que sus sufrimientos dis- 
minuyen gradualmente, que sus sintomas se ate- 
nuan. Si poseeis conocimientos anatomo-fisiolo- 
gicos suficientes, penetrad con el pensamiento 
en ef funcionamiento de los organos enfermos, 
deseadle su vuelta progresiva al estado normal, 
pensad que compadeciendo su estado le enviais 
energlas vitales. 

Si el sueno se apodera de vosotros despues 
de una sesion de sugestion mental bastante lar- 
ga, es decir, de treinta a cincuenta minutos, vues¬ 
tra accion se proseguira casi siempre en tanto 
que dormls y el enfermo lo notara. 

El escollo de esta practica, el unico escollo 
diria yo, es que se la abandona a menudo si al 
cabo de una primera sesion los resultados son 
insignificantes o nulos. 

Segun eso, a consecuencia de una muy eficaz 
tentativa de sugestion mental, el enfermo puede 
encontrarse menos bien, sencillamente porque al 
activar el proceso evolutivo de la enfermedad se 
ha precipitado una crisis saludable. Sin embargo, 
el estado general de las fuerzas del enfermo, me- 
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jorado por el apoyo psiquico que se le ha aporta- 
do, presenta aun en este caso un sintoma tran- 
quilizador que ojos experimentados descubren 
sin trabajo. 

Despues de muchas noches de vela, me ha 
ocurrido ceder bruscamente al sueno tratando 
de influir en el estado de mi madre, enferma a 
los setenta y dos anos de una congestion pulmo- 
nar y declarada irremediablemente perdida por 
los que la cuidaban. Tres eminencias consultadas 
por separado, me habian advertido que ella no 
pasaria de la noche. En fin, cuando yo me instale 
a la cabecera de la cama, en una butaca, donde 
cada noche me sentaba, la enferma, que durante 
largas horas no habia pronunciado mas que pa- 
labras ininteligibles, presentaba ya el color ama- 
rillo de cera de la muerte: sus ojos, ligeramente 
vueltos haeia arriba, parecian indiferentes a la 
luz, y su respiracion, imperceptible, parecia que 
de un momento a otro iba a suspender su movi- 
miento. Sin embargo, convencido de que, aun si 
llegara la muerte, mi accion mental dulcificaria 
los ultimos instantes, y acordandome de que, en 
muchas ocasiones, lo que se cree coma no es mas 
que una postracion, una especie de letargo que 
dura tan solo el tiempo necesario para lograr la 
autorreaccion organica, sin dejarme turbar por 
funebres perspectivas, reanude el curso de los 
pensamientos que, desde el principio de la enfer- 
medad, dirigia yo cada noche a aquella cuya 
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suerte estaba para todos definitivamente sellada 
en aquellos momentos. 

Subitamente me dormi, y en el transcurso de 
un sueno singular pase muchas horas en la sen- 
sacion alucinadora de que los papeles se habian 
trocado: extendido alii donde en realidad ago- 
nizaba la enferma, experimentaba la sensacion 
de que mi vida desfalleciente pendia de un hilo. 
Oprimido, sin fuerzas, y con el esplritu vacio, 
como inmovilizado, me daba cuenta confusamen- 
te de la presencia de mi madre sentada en la bu- 
taca donde, en verdad, yo sonaba. A1 fin se siguio 
la inconsciencia absoluta... 

Hacia las siete fui bruscamente despertado 
por la enferma, que me llamaba con voz clara 
y firme, invitandome a que me fuera a la cama. 
Su rostro habia vuelto a tomar su coloracion or- 
dinaria; la mirada, viva, expresaba una anima- 
cion de buena ley. Dos dlas despues, toda huella 
de desorden habia desaparecido, y la convalecen- 
cia no duro mas de una semana. 

Esta observacion personal demuestra lo que 
se puede esperar, a despecho de las apariencias 
mas inquietantes, y que la Naturaleza sabe curar 
a veces con sus propios medios, evocados por 
una ardiente llamada a la Vida, alii donde el me¬ 
dico declara que su mision ha terminado. 

A muy grande distancia, la experiencia ha es- 
tablecido que la influencia del pensamiento se 
transmite instantaneamente/La tecnica operativa 
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es no obstante en este caso algo complicada, por 
3a necesidad de establecer una relacion entre el 
operador y el paciente. Para eso. el medio mas 
sencillo consiste, como lo he indicado en mi Me- 
todo de Hipnotismo y en el tratado El Poder de 
la Voluntad, en formar, tan claramente como se 
pueda, la imagen mental del sujeto. No tan solo 
ese procedimiento de relacion es el mas sencillo, 
sino que estoy convencido de que es preferible 
a todos los demas. Retirado en una pieza oscu- 
ra, sentado o tendido con comodidad, el experi- 
mentador debe tratar de representarse el rostro, 
el perfil, en una palabra, la personalidad del in- 
dividuo sobre el que quiere influir. A1 principio, 
la imagen mental, fugitiva, falta de claridad, se 
borra, reaparece para borrarse de nuevo, y con 
gran trabajo se logra conservarla algunos segun- 
dos. Pero al cabo de un cierto numero de ensa- 
yos, se consigue dar a las representaciones for- 
madas con proposito deliberado ese caracter de 
precision y de realidad caracteristico de las vi- 
siones que pueblan nuestros suehos. Entonces, la 
relacion esta establecida y puede empezar la se- 
sion. Por ejemplo, se habla a la imagen del suje¬ 
to lenta, gravemente, figurandose que compren- 
de, que da su aquiescencia. De ese modo se le co- 
munican las sugestiones que se le dirigirfan en 
persona si estuviera presente, se proyectan sobre 
el toda una serie de pensamientos curativos, 
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como ya lo he explicado en el caso de un enfermo 
junto al cual se tiene acceso. 

La relation se establece tambien imaginando- 
se recorrer el trayecto que separa el lugar en que 
uno se encuentra de aquel en que reside el sujeto. 
Entonces, mientras que por el metodo preceden- 
te se atrae a la imagen del paciente, se produce 
la inversa cuando se va con el pensamiento a la 
caza de alguno: se proyecta astralmente hacia el. 

Un tercer procedimiento consiste en recoger 
diversos objetos impregnados de las radiaciones 
del enfermo: cartas, cabellos, algunos centime- 
tros cuadrados de una prenda de ropa interior 
usada por el (1). Esos objetos conservados con 
todo cuidado lejos de todo contacto extrano, son 
tenidos entre las manos durante todo el tiempo 
de cada sesion, mientras que la mirada esta diri- 
gida a una buena fotografla del interesado. 

Aun sin metodo, los pensamientos benevolos 
que se dirigen a un enfermo actuan sobre el, 
siempre que sean sostenidos cierto tiempo y sin 
reserva alguna. Es preciso recordar que la tele- 
psiquis, como otro cualquier medio de action, 
transmite v realiza no solo las buenas intencio- 
nes, sino las malas. Un anciano de quien sus he- 
rederos, sin desearle positivamente la muerte. 


(1) Los hechiceros de la Edad Media, esos telepsiquistas empiricos, 
utilizaban tambten los dientes, la sangre y hasta las deyeccior.es. 
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contemplen con frecuencia sus bienes con ardien- 
te codicia, no puede menos de ser afectado en su 
perjuicio. Pero el voto evidente de la Naturaleza 
es conservar los seres hasta que el desgaste inse¬ 
parable de una edad avanzada disocie los despo- 
jos del vehiculo que los retiene a esta vida flsica 
en la que su conciencia ha evolucionado lo sufi- 
ciente (1), y siempre sera mas facil prolongar la 
vida que restringirla por medio de la influencia 
telepsiquica. 

El estudio detallado de esa influencia y de 
sus recursos requerirla un volumen entero, que 
escribire probablemente, cuando mis conocimien- 
tos a ese respecto hayan llegado al punto de vista 
hacia el cual tienden mis pesquisas. Lo antes ex- 
puesto bastara suficientemente a aquellos cuya 
bondad de alma y lucidez de espiritu sepan cola- 
borar, llegado el caso, para socorrer un organis- 
mo desfalleciente o en peligro. 


(1) La vida, dice Nietzsche, es un instrumento de conocimiento. 




LA SUGESTION EDUCATIVA 


1 

El nino, incapaz aun de discernimiento, sufre 
docilmente las incitaciones a las que la herencia 
de predisposiciones que aporta consigo al venir 
al mundo no se opone. Esas predisposiciones se 
atenuan o se exageran bajo la influencia de los 
pensamientos que en el se reflejan. Los padres 
dejan por lo general crecer, sin ninguna tentativa 
de coaccion, durante los primeros anos, los na- 
cientes caprichos del pequeno ser cuya gracili- 
dad oculta amablemente las tendencias defectuo- 
sas. La education deberia empezar en la cuna. 
Si desde los primeros meses que siguen al naci- 
miento, en vez de sonreir a todos los gestos del 
nino, se le indicara con dulzura aunque con fir- 
meza, cada vez que se juzgara necesario, que se 
separaba del buen camino, su formacion futura 
estaria facilitada enormemente. Faltos de eso, 
los defectos se arraciman y se piensa en comba- 
tirlos tan solo en el momento en que su desarro- 
llo hace muy penosa esa tarea. 



204 


PAUL C. JAGOT 


Entonces, pasando de un extremo al opuesto, 
vienen las duras reprimendas, los calificativos 
injuriosos, los castigos aflictivos y corporales. 

Y el nino, que oye citar sus faltas, con la afir- 
macion de que tiene malas inclinaclones, el nino 
a quien se le dice: "Eres en exceso perezoso”, 
"Eres un indisciplinado”, "A todas partes llevas el 
desorden”, etc., no experimenta el deseo de corre- 
girse. Al contrario. Si su naturaleza, blanda, le 
inclina a la pasividad, las sugestiones que prece- 
den incrustan en el la idea de que verdaderamen- 
te es perezoso, indisciplinado, desordenado. Se 
las repite y se autosugiere inconsciente que es in- 
capaz de enmendarse. Si tiene "mal caracter” se 
irrita y piensa m&s bien en disimular sus pecadi- 
llos que en evitarlos. 

Los educadores que quieran creerme, empe- 
zaran por separar de la mesa de su hi jo todas las 
substancias que estimulen la vehemencia. Se le 
dara una alimentacion sana y refi escante, a base 
de productos lacteos, legumbres, frutas frescas, 
poca came, menos azucar (1) y sobre todo nin- 
gun excitante. Se le acostumbrara a gustar los 
beneficios del aire libre, de los juegos en que los 
mtisculos toman gran parte y de las abluciones 
matinales con agua fresca — el mejor preventivo 


(1) Ll azucar quimico, en opini6n de los mas sabios diet6ticos, entre 
ellos los doctores Pascal, Carton y Durville, es un veneno sobreexcitante 
y no un alimento sano. 
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contra la sensibilidad a las intemperies —. Se le 
acostumbrara a hacer frente a las temperaturas 
extremas gallardamente, y as! que manifieste 
algo de actividad industriosa, se le animara sin 
reservas. 

En vez de sugerirle que tiene un defecto, se 
le hablara de la condition contraria. Asi, en vez 
de decide, por ejemplo, que ts "el ultimo de los 
poltrones”, se le afirmara que va a cambiar, que 
se vuelve animoso, que ya no experimenta nin- 
gun temor, que gusta de pasearse a solas en la 
oscuridad, que no le importa aproximarse a tal 
animal (en realidad inofensivo), que contempla 
con tranquilidad el corte que se ha hecho, etc. 

Por la noche, cuando el nirio se adormece, la 
madre, sentada a su cabecera, le sugestionara dul- 
cemente: “Tu vas a ser un alumno muy bueno 
— le dira eila, por ejemplo —; tu experimentaras 
el deseo de hacer tus deberes convenientemente, 
de aprender tus lecciones en forma que tengas 
un verdadero placer en responder sin vacilacion 
cuando te pregunten. Manana, despues de haber 
dormido bien, te despertaras satisfecho y por ti 
mismo querras levantarte del lecho. Iras gustoso 
a la escuela v escucharas con atencion las ense- 
nanzas de tu maestro. Entenderas verdaderamen- 
te muy bien todo ello y te complaceras tanto en 
estudiar y en escribir, como en jugar en seguida al 
aire libre, etc." A un muchacho desordenado, la 
madre le inducira, segun el mismo metodo, a que 
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piense en cuidar y acondicionar sus vestidos, sus 
libros, sus juguetes. "Es necesario que pongas 
orden a tu alrededor, a fin de poseer objetos en 
buen estado y volverlos a encontrar facilme'nte 
cuando de ello tengas necesidad”, le sugerira ella. 
“Pondras atencion en no manchar tus cuadernos, 
en no ensuciar las paginas de tus libros. Alinea- 
ras cada noche cuidadosamente tus juguetes, y 
todo lo que te sirve para estudiar; doblaras tus 
efectos en forma que no se estropeen. Cada dia 
pensaras mas en ello, y tu veras cuan pronto no 
podras proceder de otro modo y efectuaras todo 
eso cada vez mejor." 

Para reprimir una mala costumbre, como la 
de roerse las unas o de responder sin correccion, 
el mismo metodo produce incomparables resulta- 
dos y tiene exito cuando todo lo demas ha fraca- 
sado. Si hay necesidad, se hace uso de la suges- 
tion hipno+ica. 


2 

Tan pronto como sea posible hay que dirigir- 
se al razonamiento de los ninos. En todas las co- 
sas se les ensenara a considerar el fin. Se les de- 
mostrara las ventajas de comportarse con dili- 
gencia y los inconvenientes de una mala conduc- 
ta. Las sugestiones razonadas tienen una gran in- 
fluencia si se dan en un momento en que el nino 
esta tranquilo, recogido, si se les presenta con 
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el aliciente de oonsideraciones atrayentes. Si uno 
se encuentra ante una insuficiencia muy ciara, 
debe armarse de paciencia y no exigir en pocos 
dfas un cambio radical. En caso de excesiva timi- 
dez, por ejemplo, en vez de humiliar al interesa- 
do con comparaciones molestas con ciertos con- 
discipulos suyos mas animosos, se le dira que no 
depende mas que de el el ser mas atrevido; que 
empezando por menudos esfuerzos para domi- 
narse, lo lograra con facilidad. Se le inducira a 
que dirija la palabra a las personas que se recibe 
y se le hara observar que lograra la simpatia de 
todos si se muestra amable y comunicativo. Se le 
acostumbrara a que recite cualquier cosa a pro- 
posito en una reunion de familia o en cualquier 
otra circunstancia propicia. En los almacenes se 
le dejara efectuar por si solo menudas compras, 
recomendandole que elija exactamente lo que 
haya decidido, sin temor a rehusar con tanta fir- 
meza como cortesia un articulo diferente. 

Esa reeducacion aumenta la influencia de los 
padres y compensa ampliamente por sus resulta- 
dos el tiempo y el trabajo que exige. 
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3 

El ejemplo figura, en la education, como la 
mas eficaz de las sugestiones indirectas. Las fre- 
cuentaciones exteriores obran tan poderosamen- 
te sobre el caracter, que anulan por completo, si 
ho se pone cuidado, la autoridad paternal. No 
dejeis a vuestro hi jo ni con atrasados, ni con de- 
biles, ni con enfermos, y menos aun con personas 
mayores o muchachos viciosos. Lo que observa, 
aunque sea distraidamente, lo que oye, lo que lee, 
se incrusta en su subconsciente y fecunda, segun 
el caso, buenos o malos germenes. ^Quereis que 
vuestros hijos tengan amor al trabajo? Conducid- 
les alii donde sus ojos y su entendimiento se ma- 
ravillen a la vista de las creaciones de la indus- 
tria humana. Que contemplen el espectaculo de 
esa incomparable satisfaction dada por la com¬ 
petence hors ligne en una profesion cualquiera. 
Que asistan al alegre trabajo de hombres bien 
dotados y laboriosos. Ponedles frente a los resul- 
tados de la ociosidad. Que deduzcan por si mis- 
mos la desventaja en que se encuentran aquellos 
que han descuidado el cultivo de sus aptitudes 
y el adquirir los conocimientos necesarios para 
su desarrollo. Sin comentar los ejemplos que co- 
loqueis ante sus ojos, dejad que vuestros hijos 
reaccionen por si mismos y escuchad sus refle- 
xiones: vereis como han quedado impresionados. 
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El amor al trabajo, la aproximacion del espl- 
ritu a una carrera de eleccion, la costumbre de 
frecuentar el trato de hombres cuyo principal 
placer reside en su actividad, son, sin contradic- 
cion, las mejores garantlas de una existencia fe- 
cunda y recta. 

Es sobre todo por el ejemplo como se sugiere 
todo eso. 

Lo que la telepsiquis puede respecto a un en- 
fermo continua integro en la education. Las ob- 
servaciones dirigidas mentalmente a un nino, en 
el transcurso de su sueno, se imponen a el mas 
eficazmente que todos los reprocbes verbales po- 
sibles. Asimismo, cuando se halle fuera de su 
casa, en el Instituto, en vacaciones, de excursion, 
etcetera, hay que estar bien persuadido de que se 
procede utilmente respecto a el, pensando en 
guiarle, en protegerle contra el peligro fisico y 
moral. Y si por causa de cualquier imprudencia, 
de un accidente imprevisto, hubiera de guardar 
cama, la sugestion verbal y mental hara podero- 
samente curativos los afectuosos pensamientos 
de los suyos. 


14 
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